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Если болит голова 


и из нас на собственном опыте знает, что такое головная боль. По 
статистике, 90% людей на Земле испытывают ее как минимум раз в год. 
А для 20% это не редкое явление, а хроническое мучительное состояние. 

Причем многие не задумываются о причинах своего недомогания и про- 
сто заглушают боль анальгетиками, что приносит лишь временное облегче- 
ние. А потом приходится бороться еще и с побочными эффектами - наруше- 
ниями в работе желудка, иммунной системы. 

Важно запомнить: головная боль никогда не возникает просто так! Это 
сигнал опасности, предупреждение о том, что в организме не все в порядке. 

Если приступы случаются часто, лучше не тянуть и обратиться к терапев- 
ту. Возможно, он направит вас к неврологу или другому специалисту, кото- 
рый поставит точный диагноз и даст соответствующие рекомендации. 

Если же головная боль возникает изредка, бывает достаточно пересмо- 
треть свой образ жизни, отказаться от вредных привычек и научиться про- 
стым приемам самопомощи. В подобных случаях эффективны точечный 
массаж, дыхательная гимнастика, травяные снадобья, приемы саморегуля- 
ции. Как видите, ничего сложного, только надо правильно все применять. 
Как именно, читайте в новом выпуске «Лечебных вестей». 
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Причины 
головной боли 


Что болит в голове? 


Не раз слышала о том, что наш мозг болеть не может, в нем 
нет болевых рецепторов. Откуда же тогда берется головная 
боль? 

Галина Сурина, г. Волгоград 


рам самого головного мозга не содержат особых рецепторов, воздей- 
ствие на которые вызывает чувство боли (ноцицепторов). Их также нет 
в костях черепа и паутинной оболочке головного мозга. Но все остальные 
структуры мозга, а также соединительные ткани, мышцы, которых в голове 
не так уж и мало, а главное - сосуды (артерии, капилляры и вены), эти рецеп- 
торы содержат, и именно неполадки в их работе и становятся причинами го- 
ловных болей. В зависимости от механизма возникновения боли выделяют 
несколько ее видов. 


Сосудистые головные боли 

Они вызываются нарушением сосудистого тонуса вен и артерий, снабжа- 
ющих кровью головной мозг и органы чувств, кожу и мышцы головы. В за- 
висимости от того, страдает человек от гипертонии (повышенного давления 
в сосудах) или гипотензии (низкого давления), боль может быть пульсирую- 
щей или тупой. Ей могут сопутствовать головокружение, тошнота, расстрой- 
ства зрения и другие симптомы. Еще один сосудистый механизм возникно- 
вения боли – органические изменения сосудистых стенок, что случается при 
атеросклерозе или хронической гипертонии. Самые опасные виды голов- 
ной боли связаны с нарушением мозгового кровообращения при ишемии 
(закупорке артерий) или разрыве сосуда. Это угрожающее жизни состояние 
называется инсультом и сопровождается сильнейшими головными болями. 


Мышечное напряжение 
Это тоже очень распространенный механизм возникновения болей в го- 


лове. В этом случае неприятные ощущения связаны со спазмом отдельных 
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Строение головы 


мышц. Это приводит к раздражению болевых рецепторов. К тому же одно- 
временно могут появляться отеки, накапливаться соли молочной кислоты 
и калия - эти вещества, в свою очередь, воздействуют на химические рецеп- 
торы, что еще больше усугубляет боль. Мышечный спазм также приводит 
к сдавливанию сосудов и кислородному голоданию тканей мозга. Головные 
боли напряжения возникают при длительном нахождении в одной позе, на- 
пример, при работе за компьютером, на фоне эмоционального напряжения 
и стрессов, при проблемах с осанкой, остеохондрозе, воспалении мышц 
и даже при проблемах с височно-челюстным суставом, например, из-за на- 
рушений прикуса или травм челюсти. Еще одна причина мышечного спазма, 
о которой многие часто не подозревают, – ношение тесного головного убо- 
ра или украшений, которые чрезмерно стягивают волосы. 


Ликворнодинамический механизм 

За этим сложным названием скрываются органические нарушения, свя- 
занные с повышенным или, наоборот, пониженным количеством спинно- 
мозговой жидкости в полостях головного мозга или с затруднениями ее 
оттока, возникающими, например, из-за отека или опухоли. При повышен- 
‘ном давлении спинномозговой жидкости, или ликвора (внутричерепная ги- 
пертензия), возникает распирающая головная боль, как будто бы давящая 
откуда-то из глубины мозга. Она сопровождается рвотой, головокружени- 
ем, иногда потерей сознания. Боль становится слабее в положении стоя или 
лежа сголовой на высокой подушке. Не менее неприятна головная боль при 
пониженном внутричерепном давлении. В этом случае тупая боль усилива- 
ется в положении стоя и при ходьбе и уменьшается, когда человек лежит 
или наклоняет голову. Внутричерепная гипотензия нередко возникает при 
злоупотреблении мочегонными средствами. 
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Невралгическая боль 

Она связана с раздражением чувствительных нервных окончаний или 
воспалением нервов. Чаще всего при невралгическом происхождении боли 
на поверхности головы можно обнаружить особые зоны (их называют кур- 
ковыми или триггерными), при воздействии на которые возникает резкая, 
сильная, стреляющая боль. Характерный пример боли, в основе которой 
лежит этот механизм - невралгия тройничного нерва. Иногда достаточно 
легкого прикосновения к щеке, чтобы голову пронзила сильнейшая боль. 


Психогенный механизм 

Его выделяют не всегда, считая сочетанием предыдущих четырех групп. 
Хотя доказано, что чувствительность к болевым ощущениям может много- 
кратно усиливаться на фоне стрессов, истерических состояний, депрессии. 
Иногда не наблюдается никаких органических нарушений – повышения дав- 
ления, мышечных и сосудистых спазмов, а единственной причиной боли яв- 
ляется невроз. В этом случае основную роль в лечении играет не невролог 
или терапевт, а психолог, психотерапевт или даже психиатр. 


Основные провокаторы 


Я заметила, что головная боль редко возникает на пустом 
месте. У меня ее появлению всегда сопутствует вдыхание 
табачного дыма или резкого запаха. Что еще может вызвать 
головную боль? 

Татьяна Ивановна Тюркова, г. Новосибирск 


поговорим еще о более серьезных факторах, вызывающих частые или 
постоянные головные боли и требующих медицинской помощи. Однако если 
головная боль возникает изредка (а с этим сталкивался каждый человек на 
Земле), то, вполне возможно, ее причиной стало какое-то кратковременное 
воздействие. Достаточно устранить его, чтобы головная боль прошла. Какие 
провоцирующие факторы встречаются наиболее часто? 
® Спертый воздух и недостаток кислорода. При избытке углекисло- 
ты мозг испытывает кислородное голодание, происходит спазм сосудов 
и мышц. Неприятные ощущения быстро проходят, если просто выйти на 
свежий воздух или очистить воздух в помещении 10-минутным сквозным 
проветриванием. с 


ое головная боль без причины возникает редко. Далее мы 
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® Угар, то есть отравление угарным газом (монооксидом углерода), 
который образуется при неполном сгорании топлива. Такое часто случается 
при неправильном обращение с печами и жаровнями в закрытых помещени- 
ях, например, в банях или погребах. Головмая боль – первый и очень важный 
признак угара. Это состояние является угрожающим жизни, поэтому нужно 
незамедлительно покинуть помещение и выйти на свежий воздух. 

® Голод – еще один провокатор головной боли. Дефицит питательных ве- 
ществ, особенно углеводов, сказывается на работе головного мозга и сосудов. 
«Голодная» головная боль возникает примерно через 6 часов после еды и явля- 
ется сигналом, что нужно срочно что-то съесть. Избежать возникновения таких 
головных болей помогает соблюдение режима и сбалансированное питание. 

® Недостаток воды приводит к повышению вязкости крови и повыше- 
нию концентрации в клетках вредных продуктов обмена веществ, что вы- 
зывает кислородное голодание и раздражение хеморецепторов, а следо- 
вательно, головную боль. Иногда глоток воды помогает справиться с болью 
без всяких таблеток. 

® Недосыпание и бессонница приводят не только к переутомлению 
нервной системы, но и к интоксикации организма продуктами обмена ве- 
ществ, которые обычно нейтрализуются почками и печенью как раз во вре- 
мя сна. Старайтесь ложиться спать в одно и то же время. Чтобы быстрее 
уснуть, прогуляйтесь за час до того, как лечь в постель, примите расслабля- 
ющую ванну, почитайте. А вот снотворными препаратами без назначения 
врача пользоваться не надо. Нередко их побочный эффект, кроме привы- 
кания, – головная болы 

® Перегревание - частый провокатор головной боли в летний сезон. 
Жара вызывает спазм сосудов. Чтобы защитить голову, старайтесь не выхо- 
дить налицу в самое жаркое время дня, аесли нужно это сделать, обязатель- 
но надевайте головной убор. 

е Смена погоды. Метеочувствительностью особенно отличаются люди, 
склонные к перепадам артериального давления. Лучшая профилактика ме- 
теочувствительности - общее укрепление организма: мягкое закаливание, 
физическая активность, полноценный сон. 

® Стесняющая одежда (тесная бейсболка, тесный ворот, тугой пояс, об- 

`тягивающая майка) сдавливает кровеносные сосуды и вызывает мышечные 
спазмы. Голова испытывает недостаток в притоке свежей крови, что влечет 
за собой головную боль. 

® Запоры - достаточно распространенная причина головной боли, не 
связанной с серьезными заболеваниями. Причина ее возникновения - ин- 
токсикация продуктами обмена веществ. Чтобы избавиться от головной 
боли, нужно наладить работу кишечника: есть больше овощей, фруктов 
и цельнозерновых продуктов, богатых пектином и клетчаткой, не забывать 
про воду, больше двигаться и меньше сидеть. 
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Боль 
как симптом болезней 


В описаниях разных болезней кроме типичных для них 
симптомов почти всегда указывают и головную боль. 
Получается, что она сопровождает почти все недуги? Если 
болит голова - нужно искать какую-то болезнь? 

Н.П. Шутихина, г. Вологда 


ГЫ ням на предыдущий вопрос было рассказано об относительно «без- 
опасных» причинах головной боли, когда справиться с ней помогает про- 
стое удаление провоцирующего фактора. 

Но нередко головная боль сообщает о более серьезных неполадках в ор- 
ганизме. В этих случаях обычными обезболивающими средствами можно 
только временно снять неприятный симптом, но пока не устранена причина, 
боль будет возникать снова и снова. 

При каких заболеваниях головная боль является наиболее частым 
проявлением? 

1. Гипертоническая болезнь. Это типичный вариант сосудистой голов- 
ной боли, связанный со спазмом артерий и повышенным давлением на их 
стенки крови. Голова чаще болит в области затылка, сопровождается голо- 
вокружением и шумом в ушах. Боль, как правило, сильная, пульсирующая, 
двухсторонняя. Она возникает чаще ночью и на рассвете, после физической 
нагрузки, нахождения в душном помещении, на фоне стресса. 

2. Инфекционные заболевания. Возбудители инфекции - бактерии, 
вирусы, грибки – в ходе своей жизнедеятельности вырабатывают токсины, 
которые, попадая с током крови в сосуды головы и в мозговые оболочки, 
взывают болевые ощущения. Кроме того, при инфекционных заболеваниях 
часто возникает обезвоживание, повышение давления, жар, что еще больше 
усиливает боль. Головная боль может сопровождать практически все инфек- 
ции, от гриппа и ангины до цистита и пищевого отравления. 

3. Синуситы. Чаще всего головная боль вызывается гайморитом и фрон- 
титом. Скапливающийся в околоносовых пазухах гной оказывает большое 
давление на окружающие ткани. Поэтому боль обычно тупая, с ощущением 
тяжести в голове, чувством распирания. Она усиливается после длительного 
пребывания на холоде, при наклоне головы, кашле. Особенно сильные боли 
ощущаются по утрам из-за скопившихся за ночь в полостях носа выделений. 
Также голова может болеть при других проблемах носа – искривлении носо- 
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вой перегородки, полипах и аденоидах. Причина - в затрудненном дыхании 
и недостатке кислорода. 

4. Глазные болезни. Расстройства зрения (дальнозоркость, астигма- 
тизм), глаукома, конъюнктивит приводят к повышению внутриглазного дав- 
ления и повышенной нагрузке на сосуды головы. Боль появляется обычно 
к вечеру, при длительном чтении или просмотре телепередач. Она тупая, 
ноющая, сосредоточена преимущественно в висках и вокруг глаз. Голова 
может болеть также при ношении неправильно подобранных очков. 

5. Заболевания рта и горла. Кроме ангины, связанной с инфекцией, 
головная боль может сопровождать хроническое воспаление горла у ку- 
рильщиков, кариес и другие заболевания зубов, нарушения прикуса. Она 
появляется при неправильно установленных протезах, воспалениях височ- 
но-челюстного сустава. 

6. Болезни уха. Самые сильные головные боли, притом весьма мучитель- 
ные, бывают при отите – воспалении среднего уха. Заболевания ушей очень 
опасны из-за близости их к головному мозгу, поэтому запускать их нельзя, 
также как и заниматься самолечением в тяжелых случаях. 

7. Травмы головы. Головная боль всегда сопутствует травмам, сопро- 
вождающимся сотрясением мозга. Если был удар головы, падение, после 
которых начала болеть голова и появились другие неприятные симптомы 
(головокружение, тошнота), нужно обязательно обратиться за медицинской 
ПОМОЩЬЮ. 

8. Ревматизм. Обычно возникают рвущие боли в голове, которые уси- 
ливаются при жевании. Малейшее движение головой и давление, причи- 
няемое, например, шапкой или расческой, усиливают болевые ощущения. 
Причиной головных болей может быть также артрит суставов шеи, часто 
встречающийся у пожилых людей. 

9. Заболевания мозга. Самая распространенная болезнь – менин- 
гит, воспаление мозговой оболочки из-за вирусной или бактериальной 
инфекции. Головная боль сопровождает всегда и воспаление паутинной 
оболочки спинного мозга – арахноидит. Кроме сильной головной боли, арах- 
ноидит проявляется рвотой, судорожными припадками, снижением зрения, 
слуха. Боль сопровождает и различные опухоли, но возникает, к сожалению, 

‘обычно только тогда, когда размеры опухоли уже достаточно большие и она 
начинает давить на соседние ткани. 

10. Атеросклероз. Стенки кровеносных сосудов покрываются холесте- 
риновыми бляшками и становятся труднопроходимыми для поступающей 
в мозг крови. В результате возникает хроническая недостаточность мозго- 
вого кровообращения. 

11. Анемия. Недостаточное снабжение мозга кислородом возникает при 
низком уровне гемоглобина. Постоянная тупая головная боль, головокру- 
жения, слабость - типичные симптомы малокровия. 
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12. Заболевания печени и почек. Основная причина сопутствующих го- 
ловных болей – интоксикация организма продуктами обмена веществ, кото- 
рые в норме нейтрализуются в этих органах. 

13. Женские заболевания. Даже нормальные менструации часто сопро- 
вождаются более или менее сильной головной болью. При болезненных со- 
стояниях матки и придатков головные боли носят иной раз весьма упорный 
характер. Очень часто случается, что больная, не подозревая у себя никакой 
женской болезни, обращается к врачу с просьбой избавить ее только от не- 
выносимой головной боли. 


Простая 
самодиагностика 


Можно ли как-то по характеру головной боли выяснить, 
с чем связано ее возникновение? Ведь иногда нужно не простое 
обезболивающее средство, а какие-то более специфические 
лекарства. 

Елена Львовна Чарыгина, г. Москва 


‚оная унять головную боль не сложно — достаточно выпить таблетку, 
и она утихнет. Гораздо важнее разобраться с причиной, которая приве- 
ла к головной боли, и разобраться с ней, чтобы болевой приступ больше не 
возвращался. 

Если у вас часто случаются головные боли, единственно верным вариан- 
том будет посетить врача - терапевта или невролога – и пройти необходи- 
мые обследования. Доктор назначит базовые анализы крови, такие иссле- 
дования, как энцефалограмма, кардиограмма, если необходимо – рентген 
или МРТ. . 

Может понадобиться и консультация других специалистов, например, 
отоларинголога, если есть подозрения на синусит, или вертебролога, если 
причина кроется в позвоночнике. 

Предлагаемая здесь методика самодиагностики поможет вам предвари- 
тельно разобраться с причиной головной боли. Но окончательный диагноз 
может поставить только врач. 

Чтобы выяснить возможную причину головной боли, нужно обратить 
внимание на то, когда она возникла, какие моменты могли ей предше- 
ствовать; на характер и расположение болевых ощущений; на их интен- 
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сивность; на сопутствующие симптомы. Прочитайте нижеприведенные 
описания. Возможно, какое-то из них очень напоминает те ощущения, 
которые испытываете вы. 

Узнав предварительный диагноз, обратитесь к доктору для того, 
чтобы подтвердить или опровергнуть его. Ведь часто похожие сим- 
птомы могут возникать при совсем разных заболеваниях. К тому же 
здесь перечислены далеко не все причины, вызывающие головную 
боль. 

® Перед приступом головной боли вы видите перед глазами пятна, по- 
лосы, «мушки», ощущаете странные запахи: мигрень с аурой. 

‚® Болит одна половина головы. Боль пульсирующая, усиливается от дви- 
жения, яркого света, сильных запахов, при разговоре. Никаких явных при- 
чин для приступа не было: мигрень. 

® Голова болит по утрам. Боль распирающая или давящая: повышенное 
артериальное давление (гипертония). 

® Головная боль сопровождается вялостью, тяжестью в голове, звоном 
в ушах: пониженное артериальное давление (гипотония). 

® Голова болит в конце рабочего дня, боль сжимает ее обручем, она ту- 
пая, непульсирующая: головная боль напряжения. 

®_ Возникли онемение части головы или лихорадка. Перед этим былудар, 
падение или ушиб головы: сотрясение мозга. 

® Сильная боль вокруг глаза. Глаз слезится, лицо краснеет: кластерная 
головная боль. 

®_ Сильная ноющая боль в области лба и носа: гайморит или фронтит. 

® Болит голова, заложен нос и слезятся глаза: аллергическая реакция, 
поллиноз. 

® Головная боль сопровождается щелкающим звуком при открытии рта: 
синдром дисфункции височно-нижнечелюстного сустава. 

® Тупая жгучая или колющая боль в виске: височный артериит. 

® Боль сопровождается проблемами с равновесием и координаци- 
ей движений: опухоль мозжечка. 

е На лице появились зоны, даже легкое прикосновение к которым вы- 
зывает головную боль: невралгия. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


По статистике, женщины страдаютот 
головных болей, головокружений и тяжести 
в черепной коробке вз раза чаще, чем мужчины. 
Интересно, что женщины, живущиев деревнях 

и пригородах, более подвержены этим явлениям, 
чем городские жительницы. 
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Лечебный дневник 


У меня случаются частые головные боли, при этом давление 

в норме, на мигрень они не похожи. Врач говорит, что 

все анализы в норме, нужно понаблюдать. Как же тогда 

разобраться с причиной? Или просто сидеть на таблетках? 
П.С. Никифорова, г. Северодвинск 


Е” вы прочитали ответы на предыдущие вопросы, то вы, возможно, по- 
няли, что головная боль может возникать по десяткам разных причин. 
Далеко не всегда анализы и другие обследования могут однозначно указать 
на точный диагноз. В диагностике головной боли очень большое значение 
имеют ее течение, характер, субъективные ощущения, взаимосвязь возник- 
новения боли с какими-то внешними и внутренними факторами. Поэтому 
грамотный врач уделяет очень большое время беседе с пациентом, или, как 
говорят, сбору анамнеза. Значение имеют очень многие факторы: ваш образ 
жизни и привычки, состояние нервной системы, питание, то, какие лекар- 
ства вы принимаете. Те мелочи, на которые вы не обращаете внимания, мо- 
гут стать ключом к разгадке вашего диагноза. 

Полагаться на свою память не стоит. К тому же нужно ценить время - свое 
и доктора. Поэтому, если головные боли стали для-вас неотъемлемой ча- 
стью жизни, рекомендуем вам завести специальный дневник, куда нужно 
заносить важную информацию. Понаблюдав за собой, вы, возможно, сами 
сможете определить факторы, провоцирующие боль. К тому же такие запи- 
си помогут врачу разобраться в характере вашей боли. 

Такой дневник поможет и в процессе лечения: благодаря ему доктор 
сможет скорректировать дозировку лекарств, отменить какие-то проце- 
дуры, если они не приносят результата или вызывают побочные эффекты. 
Этот способ ведения дневника используется в лечении сахарного диабета 
и бронхиальной астмы и показал свою результативность. 

Какой-то строгой формы дневника'головной боли не существует. Вы мо- 
жете вести его так, как вам удобно. Главное - отразить в нем наиболее важ- 
ную информацию. Например, такую: 

® время приема пищи, список съеденных продуктов; 

® время приема лекарств с указанием их названий и дозировок; 

® виды нагрузок, что вы делали в течение дня (здесь не нужно подробно 
расписывать. Достаточно указать: «Смотрел телевизор с... до...» или «Гуля- 
лавпаркес ... до...»); 

® время возникновения приступа боли и время его окончания; 
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® заметили ли вы какие-то предшествующие симптомы (головокруже- 
ние, тошнота, мушки перед глазами); 

е показатель вашего артериального давления (тонометр - необходимый 
прибор в каждом доме), изменения в частоте пульса, в дыхании; 

~ локализация боли (в затылке, в левой половине головы, в висках ит.п.); 

® характер боли (тупая, тянущая, острая, взрывная ит.п.); 

® ваша оценка интенсивности боли (например, по шкале от 1 до 5); 

® примечания (сюда указывайте те моменты, которые вам кажутся суще- 
ственными, но которые не вошли в предыдущие пункты). 

Делайте записи регулярно, ежедневно, даже тогда, когда головных болей 
не было вовсе. Именно так вам удастся выявить провоцирующие факторы, 
на которые в ежедневной рутине вы можете просто не обратить внимания. 


Все дело в позвоночнике 


У меня нарушение осанки, есть остеохондроз, межпозвонковые 
грыжи в грудном и шейном отделе. Могут ли с этим быть 
связаны головные боли, которые в последние годы возникают 
у меня очень часто? 

А.М. Базаренко, Тульская обл. 


в врачи называют позвоночник «осью мира», а известный натуро- 
пат П. Брэгг считал его ключом к здоровью. И абсолютно обоснованно. От 
состояния позвоночного столба зависит нормальная работа всех внутренних 
органов и систем организма. Естественно, это в полной мере относится и к го- 
ловному мозгу, а также к нервам и сосудам, находящимся в голове. Под защи- 
той позвоночника в шейном отделе находятся крупные сосуды, через которые 
кровь поступает в голову, а нервные волокна, отходящие от спинного мозга, 
участвуют в иннервации ее тканей. Когда по каким-то причинам нарушено 
правильное расположение позвонков, страдают и сосуды, и нервы. 

К тому же при искривлениях позвоночника в постоянном напряжении 
находятся крупные и мелкие мышцы и связки, «удерживающие» голову. На- 
пример, те, что крепятся к затылку, проходят через шею и заканчиваются 
на плечах. Их спазм, связанный с этим постоянным напряжением, вызывает 
боли не только в шее, плечах и верхней части спины, но и в голове, особенно 
в области затылка. 

В ответе на первый вопрос уже говорилось о боли напряжения. Это самый 
распространенный вид головной боли, и сним сталкивается большинство 
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людей. Голова при этом как будто зажата в тиски, ощущается сильное давле- 
ние изнутри головы, тянущая боль в затылке. Если вы при этом пощупаете 
мышцы шеи, пройдетесь вдоль затылочных бугорков, то наверняка обна- 
ружите несколько особенно болезненных участков - это места, где мышцы 
спазмировались. Боль, связанная с напряжением, может длиться очень дол- 
го, быть практически непрекращающейся. 

Чаще всего болевые ощущения возникают при долгом нахождении в не- 
удобной позе, например, при длительной работе за компьютером, лежании 
на диване и просмотре телевизора с изогнутой шеей, при сне на неудобной 
подушке. Работа внаклонку на дачном участке также может привести к боли 
напряжения. При этом она утяжеляется еще и сосудистым компонентом — 
кровь приливает к голове. 

Если не уделять никакого внимания здоровью позвоночника и не зани- 
маться мышцами, боль становится хронической. Ее можно снять таблетка- 
ми, но как только прекратится их действие, боль вернется снова. 

Единственно правильный способ лечения - это движение. Оно включает 
ежедневную гимнастику, массаж и самомассаж. Не нужно выполнять упраж- 
нения, превозмогая боль, - так спазм мышц станет еще сильнее. Начинайте 
с небольшой амплитуды движений, постепенно увеличивая время, которое 
уделяете гимнастике. Массируйте мышцы шеи, затылка, плечи – они доступ- 
ны для самостоятельной работы, помощь массажиста не обязательна. Хотя 
бы просто растирайте и немного разминайте их ежедневно. 

Для исправления осанки подберите комплекс специальных упражнений. 
Лучше проконсульироваться с грамотным физиотерапевтом или специали- 
стом по лечебной гимнастике. 

Отдельная глава этой книги посвящена целебным движениям. Там вы 
найдете более подробное описание необходимых упражнений и приемов 
массажа, облегчающих головную боль. 
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Средства 
первой помощи 


Обязательно к врачу! 


В каких случаях при головной боли нужно обязательно 
вызвать скорую помощь? Не хотелось бы беспокоить врачей 
по пустякам, но и пропустить серьезное заболевание тоже 


опасаюсь. 
Н.Л. Дункова, г. Калуга 


Гое боль – симптом, который может встречаться при самых разных 
заболеваниях. Одни из них являются хроническими и требуют постоян- 
ного лечения и соблюдения определенных правил образа жизни. Или боль 
возникает при воздействии каких-то провоцирующих факторов (духоты, 
холода, приема алкоголя), но после их устранения проходит сама по себе. 
В этом случае визиты к доктору обязательны, но не относятся к экстренным. 
А вот когда возникает внезапная и резкая головная боль без видимой при- 
чины, или она сопровождается другими серьезными симптомами, может 
понадобиться срочная медицинская помощь. В такой ситуации лучше пере- 
страховаться, чем пропустить важные сигналы, подаваемые организмом, 
о тяжелых процессах, развивающихся внутри него. Запомните основные си- 
туации, когда требуется срочная помощь врачей. Вы можете оказать доступ- 
ную первичную помощь, но одновременно обязательно вызовите «скорую». 
© Головная боль не проходит даже после того, как вы приняли обезболи- 
вающее средство. 
‚ ® Одновременно с болью ощущаются сильная слабость, головокруже- 
йие, ухудшение слуха и зрения. 
® Появляется одышка, затруднения в дыхании, боль в груди. 
® Есть нарушения памяти, особенно кратковременной. 
® Голова начала болеть после травмы, пусть и не сразу, а через несколько 
часов и даже дней. 
® Поднимается температура, возникают тошнота и рвота, боли в суставах. 
® Боль началась очень резко, она чрезвычайно сильная, в глазах появи- 
лось двоение, трудно двигать шеей. 
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® Головная боль появилась на фоне болей в животе, непрекращающейся 
диареи, сильных симптомов интоксикации (лихорадка, тошнота, ломота во 
всем теле). 

® Головная боль возникла у ребенка или подростка, сопровождается 
подъемом температуры, судорогами и любыми другими неприятными сим- 
птомами. 

Во время телефонного звонка обязательно укажите все имеющиеся у вас 
или у вашего близкого сопутствующие боли проявления. Это поможет дис- 
петчеру определить, нужно ли в вашем случае высылать специализирован- 
ную бригаду (если они, конечно, есть в вашем населенном пункте). Это каса- 
ется таких угрожающих жизни состояний, как инфаркт и инсульт. 


Сотрясение мозга 


Обязательно ли после удара головой обращаться в травмпунк, 
если не было потери сознания и других неприятных симптомов. 
Как можно определить, что было сотрясение мозга? 

Дмитрий Никонов, г. Колпино 


К“ черепа и внутричерепная жидкость, в которой как бы «плавает» наш 
озг, защищают его от небольших ушибов и мелких сотрясений, например, 
при беге или прыжках. Поэтому если ваш удар был действительно небольшим, 
то, скорее всего, медицинская помощь не понадобится. Однако сильные уши- 
бы и падения могут вызвать смещение головного мозга и его удар о черепную 
коробку. Они также могут стать причиной разрыва мелких сосудов и кровоиз- 
лияний. Нужно сказать, что головная боль хотя и является важным симптомом, 
в таких случаях возникает не всегда. Нужно обратить внимание и на другие со- 
путствующие симптомы, сообщающие о том, что произошло сотрясение мозга: 
® головокружение; 

® шумвушах; 

® тошнота, а иногда и рвота; 

® слабость и чувство апатии. 

Потеря сознания, которая случается, однако, не всегда, может длиться от 
нескольких секунд до нескольких часов. Может возникать помрачнение или 
спутанность сознания. Возможна и так называемая ретроградная амнезия, 
когда человек забывает события, которые происходили до или во время 
травмы. Считается, что чем длительнее забытый период, тем сильнее по- 
вреждения мозга. 
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Наибольшую опасность при сотрясении представляет повреждение про- 
долговатого мозга, который отвечает за основные функции организма, на- 
пример, за дыхание и сердечный ритм. В таком случае дыхание может уча- 
щаться, а пульс быть неровным. 

Обращение за медицинской помощью в случае сотрясения мозга обяза- 
тельно, так как оно опасно своими осложнениями. Мозг – очень деликатная 
вещь, и любые повреждения в нем могут сказаться на работе всего организ- 
ма. Врач проведет обследование, выявит степень тяжести. Могут быть на- 
значены дополнительные исследования - энцефалограмма, компьютерная 
томография, МРТ. 

После сотрясения мозга необходим строгий постельный режим, обычно 
в течение первых 7-14 дней. Именно эта часть лечебной программы явля- 
ется самой простой и одновременно очень важной, без нее невозможно 
полное выздоровление. Нарушать рекомендации врачей нельзя ни в коем 
случае. В первое время не рекомендуется читать, смотреть телевизор, слу- 
шать громкую музыку. 

Вы наверняка в фильмах видели моменты, когда врач запрещает челове- 
ку с сотрясением мозга засыпать, хотя именно этого пострадавшему часто 
очень хочется. Такая мера предосторожности связана с тем, что во сне го- 
ловной мозг ради обеспечения собственной энергетической безопасности 
может «отключить» работу каких-то других важных органов. Поэтому, пока 
не приняты меры первой помощи, спать нельзя. 

Врач может назначить лекарственные препараты для улучшения мозго- 
вого кровообращения. 

В период восстановления после сотрясения мозга могут помочь народ- 
ные средства. 

® 1 ст. л. измельченных цветочных корзинок арники залейте стаканом ки- 
пятка и дайте настояться 1-2 часа. Принимайте по 1-2 ст.л. 3 раза в день до еды. 

® 2 ч.л. (с верхом) травы зверобоя залейте стаканом воды и доведите до 
кипения. Процедите и пейте по 2-3 чашки в день. Лечение продолжайте в те- 
чение нескольких недель. 

® 1 ст. л. травы хвоща полевого залейте стаканом кипятка, дайте насто- 
яться и пейте по 1/4 стакана 4 раза в день. 


ЭТО ОЧЕНЬВАЖНО! 


Почему мигрень считают «болезнью гениев»? 
Этот недуг действительночаще бывает улюдей 
творческих, активных, амбициозных. От мигре- 
ни страдали Александр Македонский, Петр 1, 
Наполеон, Маркс, Достоевский, Чехов, Бетховен, 
Дарвин, Нобель и другие выдающиеся личности. 
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Изкопилки 
народных советов 


Подскажите, пожалуйста, какие-нибудь проверенные народные 
средства от головной боли. Таблетки пить не люблю, а голова 
иногда болит сильно. 

Тамара Павловна Якушина, г. Орск 


анода медицине существую способы, которые рекомендуются при 
головных болях любого происхождения. Как и в случаях с таблетками, 
‚нужно помнить, что они являются только экстренной мерой и в большин- 
стве случаев не помогают устранить первопричину боли. Но благодаря им 
снимается лишнее напряжение, успокаивается нервная система итем самым 
облегчается состояние. 

К тому же, в отличие от лекарств, проверенных клинически и помо- 
гающих практически всем, такие средства могут в каждом конкретном слу- 
чае оказаться неэффективными. Поэтому выберите способ, который помо- 
жетлично вам. 

Предлагаем несколько популярных методов избавления от голов- 
ной боли. 

® Ополосните волосы теплым отваром зверобоя или душицы (5 ст. л. на 
1 л воды), отожмите их, не вытирая полотенцем, а оберните им голову и но- 
сите такую «чалму» 2-3 часа. 

® Головная боль пройдет или станет значительно слабее, если присло- 
ниться лбом к оконному стеклу или зеркалу. Считается, что в этом случае 
нейтрализуется электростатический заряд, скопившийся на коже и вызыва- 
ющий болезненные ощущения. 7 

е Прикладывайте к вискам ломтики нарезанного тонкими кружочками 
лимона. Помогают также компрессы из свежих листьев капусты или мать-и- 
мачехи. % 

® Подушечка, набитая высушенными стеблями и цветками аптечной 
ромашки, лепестками розы или шиповника, поможет при ночной головной 
боли, неврозах, бессоннице. 

® На стакан водыс 2 ч.л. яблочного уксуса добавьте 2 ч.л. меда и выпейте 
мелкими глотками. 

• Налейте в миску равное количество яблочного уксуса и воды, по- 
ставьте на огонь и доведите до кипения. Медленно вдыхайте пар в течение 
2 минут. 
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® Наденьте на голову легкую шерстяную шапочку или просто полоску 
из мягкой шерсти, чтобы спереди она прикрывала нижним краем лоб над 
переносицей и брови, а сзади проходила под затылочным бугром. Головной 
убор должен быть свободным, мягким, его не снимают даже в теплом по- 
мещении и ночью. 

~ Нюхайте сухие тертые листья и соцветия душицы обыкновенной. 


Как помочь 
при мигрени? 


Не так давно у меня стали возникать приступы мигрени – 
болит всегда левая половина головы, боль просто 
невыносимая. Как правильно поступать в таких случаях? Что 
рекомендуют врачи и народная медицина? 

М.П. Круглова, г. Петрозаводск 


Беа боль при мигрени бывает очень сильной и доставляет большие 
страдания. Как правильно оказать первую помощь себе и близким при 
этом заболевании? 

® Выпейте любое обезболивающее средство – ацетилсалициловую кис- 
лоту, парацетамол, ибупрофен. Но лучше подобрать специальное лекарство, 
проконсультировавшись с врачом. 

® Прервите работу или домашние дела, лягте на кровать. Зашторьте 
окна, одновременно открыв форточку. Выключите телевизор, проигрыва- 
тель, попросите близких не шуметь. 

® Постарайтесь максимально расслабиться. Закройте глаза, дышите мед- 
ленно, представьте какое-нибудь приятное, тихое место. 

® Если кожа одной половины головы покраснела, на эту сторону при- 
кладывайте холодные примочки, а ноги опустите в горячую воду. Если кожа 
больной части головы побелела, приложите горячие примочки. Если же раз- 
ницы в окраске кожи головы не замечается, обвяжите голову горячим по- 
лотенцем или тугой повязкой, например, шарфом. 

® Выпейте чашку крепкого сладкого чая или кофе. Напитки с ароматны- 
ми травами в таких случаях могут утяжелить состояние. 

® Сделайте небольшую подушечку (саше), наполненную смесью листьев 
лавровишни, лавра и эвкалипта, взятых поровну. При головной боли лягте 
на эту подушечку больной стороной головы на 2-3 часа. 


ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 17 


ЕСЛИ БОЛИТ ГОЛОВА === 


® Вдеревнях при мигрени за уши и на виски прикладывали кислую капу- 
сту в тряпочке и обвязывали голову полотенцем. 

® Попробуйте втирать в виски яблочный уксус. На лоб сделайте примоч- 
ку из него. 

® 1/3 ст. л. мяты перечной залейте стаканом горячей кипяченой воды, за- 
кройте крышкой и нагревайте на водяной бане, постоянно помешивая, в те- 
чение 15 минут. Процедите, долейте кипяченой воды до первоначального 
объема и принимайте в теплом виде по 1/3 стакана 3 раза в день за 15 минут 
до еды. 

Важно! Вызовите скорую помощь, если боль длится более суток и воз- 
никла рвота! 


Головная боль 
от бессонницы 


В последнее время стала плохо спать, ворочаюсь до глубокой 
ночи, а сна ни в одном глазу. Из-за этого потом целый день 
болит голова. Подскажите, как можно наладить сон без 


снотворных таблеток? 
В.М. Шуркова, г. Краснодар 


Нерушения сна, как уже говорилось, нередко становятся причиной хро- 
нических головных болей. Это связано с переутомлением, присутствием 
в крови токсинов, которые не успевают обезвреживаться во время сна, пло- 
хим тонусом сосудов. Прежде всего вам нужно разобраться с тем, почем вы 
так плохо спите. 

Какие наиболее распространенные причины могут вызвать бессон- 
ницу? 

1. Стрессы и нервозность. Нужно учиться отвлекаться от неприятных 
эмоций и освоить техники релаксации. 

2. Вечернее переедание. Позднее пищеварение не дает отдохнуть же- 
лудку, печени и пищеварительным железам, а значит, и нервной системе. 
После плотного ужина заснуть сложно, могут сниться не самые приятные 
сны. Ужин должен быть не позднее чем за 2-3 часа до сна, предпочтение от- 
давайте легким блюдам. 

3. Злоупотребление возбуждающими продуктами. К ним относятся 
не только кофе и крепкий черный чай. Острые и сладкие блюда, шоколад, 


18 ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 


== СРЕДСТВА ПЕРВОЙ ПОМОЩИ 


газированные напитки тоже мешают сну. Сюда же относятся некоторые ле- 
карства. Обязательно ознакомьтесь с инструкцией, и если среди побочных 
действий есть бессонница, принимайте их (по согласованию с врачом) в пер- 
вой половине дня. Я 

4. Жара и духота в помещении затрудняют отход ко сну. Проветри- 
вайте вашу спальню, убавляйте мощность обогревателя. Оптимальная тем- 
пература для сна - 18-20°. 

5. Неудобная постель. Правильный матрас и подушка - очень важный 
элемент для полноценного сна. Они не только помогают сохранять здоро- 
вье позвоночника, но и помогают быстрее уснуть и лучше выспаться. 

Если вы нашли в этом списке какой-то фактор, который мешает вам спать, 
постарайтесь исключить его из жизни, и, возможно, вы будете спать нор- 
мально. 

Прибегать к снотворным препаратам действительно не стоит. К большин- 
ству этих лекарств может развиваться привыкание, и потом от них очень 
трудно отказаться. Они обладают различными побочными действиями и мо- 
гут быть просто опасны при некоторых заболеваниях. 

Существует немало других, более безопасных средств. 

® Сядьте в кресло или на стул перед столом, поставьте перед собой 
таз с водой (или просто примите сидячее положение в ванне). Выпрями- 
те спину и сделайте глубокий вдох. Задержите дыхание на несколько се- 
кунд. Опустите лицо в воду (до переносицы) и медленно выдохните так, 
чтобы в воде раздалось характерное бульканье. Повторите это упражне- 
ние 10 раз подряд или до ощущения, что ваши веки стали тяжелыми и вас 
сильно клонит в сон. 

® Примите «снотворную» ванну. Например, такую: смешайте в равных 
частях цветки липы, траву полыни горькой и розмарина. 4 полных стакана 
смеси залейте 3 л холодной воды, дайте настояться 10 минут, доведите до 
кипения, варите на слабом огне 5 минут, процедите. Вода в ванной должна 
быть теплой - горячая ванна возбуждает нервную систему. 

® Призовите на помощь ароматерапию. Расслабляющим действием на 
нервную систему обладают масла лаванды, нероли, ромашки, мелиссы, мир- 
ры, можжевельника, кипариса, кедра и ванили. 

® 1 ч. л. корня валерианы заварите 0,5 кипятка, подержите на огне 5 ми- 
нут, остудите, процедите. Смешайте с 0,5 ч. л. меда и выпейте за полчаса до 
сна. 

® 2 ч.л. травы пустырника залейте стаканом холодной воды, настаивайте 
сутки. Пейте мелкими глотками в течение дня. 

~ Снотворным эффектом обладают молоко и мед. Достаточно регулярно 
принимать по 1 ст. л. меда, разведенного в стакане теплого молока. 

® Сделайте горячую ножную ванну, одновременно растирая мизинец ле- 
вой руки. 
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Избавляемся от стресса 


Стоит мне начать сильно переживать и нервничать, как 
у меня сразу же начинает раскалываться от боли голова. 
Приходится пить таблетки. Можно ли как-то справиться со 
стрессом и боли быстро и без лекарств? 

Марина Насонова, г. Челябинск 


ри стрессе происходит выброс особых веществ – адреналина и норадре- 

налина. Эти гормоны влияют на тонус сосудов и мышц, вызывая их спазмы, 
что может привести к сильным головным болям. Их можно снять обезболи- 
вающими таблетками, но причина - стресс - никуда не денется. Попробуйте 
вместо этого принять меры, которые помогут вам быстро ‘успокоиться и тем 
самым устранить провоцирующий фактор боли. 

® Выполните следующее простое упражнение. Слегка прижмите язык 
к верхнему небу и, удерживая его в этом положении, сосчитайте до пяти. 
Повторите несколько раз. Затем нащупайте кончиками пальцев височно-че- 
люстные суставы. Осторожно нажмите на них, приоткройте рот и, считая до 
тридцати, двигайте подбородком вверх-вниз и из стороны в сторону. После 
этого широко откройте рот, попытайтесь «вытаращить» глаза и как можно 
дальше высуньте язык. Оставаясь в таком положении, досчитайте до двенад- 
цати. 

® Встаньте, ноги на ширине плеч, наклонитесь вперед и расслабьтесь. 
Голова, плечи и руки свободно свешиваются вниз. Дыхание спокойное. Фик- 
сируйте это положение 1-2 минуты, после чего очень медленно поднимайте 
голову и распрямляйте тело. 

® Отправьтесь на прогулку часа на 2. Идите быстрым шагом, но не погру- 
жайтесь всецело в себя, а обращайте внимание на все, мимо чего проходите. 
Можно, например, начать считать людей, которые носят одежду определен- 
ных цветов, или автомобили конкретных моделей. 

® Включите энергичную музыку и‘от души потанцуйте, не обращая вни- 
мания на правильность выполнения движений. Прыгайте, машите руками, 
задирайте ноги. Естественно, этот способ подходит, если вы находитесь 
дома одни. 

• Примите контрастный душ. Облейтесь сначала теплой водой, а потом 
холодной, повторите такие переходы несколько раз. Представляйте, как 
струи воды смывают с вас все негативные эмоции. Если вы не готовы к таким 
закаливающим процедурам, просто примите теплый душ, постояв под во- 
дой не меньше 5 минут. 
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® Приготовьте зверобойный чай, обладающий хорошим обезболива- 
ющим и успокаивающим действиями. 1 ч. л. травы зверобоя залейте стака- 
ном кипятка в фарфоровом чайнике, дайте настояться 15-20 минут. Пейте 
как обычный чай. Можно добавить немного меда. 

® Помогает вдыхание аромата травы душицы или шишек хмеля, растер- 
тых между ладонями, а также ароматические масла цитрусовых, лаванды, 
шалфея, ромашки. 

Как правило, как только успокоится ваша нервная система, головная боль 
полностью пройдет. Но при стрессе обязательно проконтролируйте арте- 
риальное давление. При склонности к гипертонии ваши действия будут не- 
сколько другими. Об этом читайте в ответах на вопросы в следующей главе. 


Обезболивающее дыхание 


Существуют ли какие-то дыхательные упражнения, которые 
помогут справиться с головной болью? 


Г.А. Воронина, г. Тверь 


ыхательная гимнастика – один из самых безобидных и в то же время 

эффективных способов против головной боли. Дыхание помогает спра- 
виться с кислородным голоданием. Благодаря этому исчезает спазм сосудов, 
а вместе с этим уходит и боль. 

Упражнения нужно выполнять в хорошо проветренном помещении. 
Можно включить расслабляющую музыку, приглушить свет и зажечь свечи — 
это усилит эффект. 

ө Сядьте на стул прямо, позвоночник прижмите к спинке. Закройте гла- 

за и полностью сосредоточьтесь на дыхании. Медленно и глубоко вдохнув 
через нос, плавно опустите подбородок на грудь. На выдохе медленно отве- 
дите голову и откиньте ее назад. Выдох должен быть в 2 раза длиннее вдоха, 
тоже через нос. Повторите упражнение 5-8 раз. 
* е Втом же положении глубоко вдохните ртом на 4-5 счетов. Сначала на- 
полните воздухом живот, а потом уже грудь. Зажмите одну ноздрю пальцем, 
закройте рот и выдохните весь воздух через вторую ноздрю. Выдыхайте на 
9-10 счетов, сначала выдыхая воздух из груди, а затем сокращая живот. По- 
вторите, зажав другую ноздрю. Выполните 8 раз, по 4 повтора на каждую 
ноздрю. 

® Не меняя положение, закройте глаза. Локтями обопритесь о стол. 
Положите подушечки безымянных пальцев на внутренние уголки глаз, 
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подушечки среднего и указательного пальцев мягко распределите по верх- 
нему веку. Сделайте глубокий вдох, как в предыдущем упражнении, обяза- 
тельно подключив к дыханию живот. Вдыхайте на 4 счета и одновременно 
нажимайте безымянными пальцами на внутренние углы век. Нажим должен 
быть не болезненным, но ощутимым. Выдыхайте так же глубоко на 5-6 сче- 
тов и в это время постепенно ослабляйте нажатие на углы глаз, а другими 
пальцами легкими пульсирующими движениями нажимайте на веки над гла- 
зом. Повторите 4-8 раз. 

® Положите на лоб и затылок мокрое полотенце или любой холодный 
компресс, который окажется под рукой, – пакет с заморозкой или льдом. 

• Постарайтесь максимально охладить тело – опрыскивайте или даже 
поливайте его водой, смачивайте одежду, примите прохладный душ или 
ванну. 

• Пейте больше воды. Однако еслиу васесть проблемы с высоким давле- 
нием и сердцем, не злоупотребляйте жидкостью – просто полощите ею рот 
и совсем немного проглатывайте. 

® При потере сознания дайте понюхать пострадавшему ватку с нашатыр- 
ным спиртом. 

® В тяжелой ситуации (потеря сознания, сильная головная боль, рвота) 
обязательно вызовите врача. 
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Лекарства 
от природы 


Натуральные 
спазмолитики 


У меня атеросклероз и гипертония. Из-за спазмов сосудов 
часто болит голова. Пью таблетки, но из-за них есть 
расстройства пищеварения. Может быть, есть какие-то 
лекарства со схожим действием? 

Д.Т. Габиуллина, г. Уфа 


Некоторые лекарственные травы обладают свойством расслаблять глад- 
кие мышцы, из которых состоят стенки кровеносных сосудов. Благода- 
ря этому снимается спазм, снижается давление и проходит головная боль. 
Нужно отметить, что спазмы сосудов могут случаться и у людей, которые не 
страдают от гипертонии, например, при переохлаждении, духоте, сильных 
стрессах. 
® Ромашка лекарственная. Залейте стаканом кипятка 1 ст. л. цветочных 
корзинок, настаивайте 30 мин. Принимайте внутрь по 1/2 стакана 2 раза 
в день после еды. 
• Адонис. Залейте стаканом кипятка+1 ст. л. травы и настаивайте 20 ми- 
нут. Принимайте внутрь по 1 ст.л. 3 раза в день. 
® Земляника лесная. 1 ст. л. листьев залейте стаканом кипятка, на- 
стаивайте 45 минут. Пейте по 1/2 стакана утром и вечером. 

. ® Левзея. Отваривайте 1 ч. л. измельченных корней в 4 стаканах воды 
б течение 20 минут. Принимайте по 1 стакану З раза в день. Проведите курс 
2 недели, затем сделайте перерыв. 

® Олеандр. 1 ч.л.листьев залейте 500 мл кипятка. Настаивайте 1 час, при- 
нимайте внутрь по 2 ст.л. 3 раза в день до еды. 

Пейте названные лекарства курсами по 30 дней, между ними делайте 
перерыв на 10 дней. 

Обязательно проконсультируйтесь с лечащим врачом по поводу приема 
вышеперечисленных лекарственных трав! 
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Пустырник 
для сосудов и нервов 


В этом году посадила на грядке несколько кустиков 
пустырника. Знаю, что это хорошее успокоительное средство. 
Авкаких случаях еще может помочь это растение? 

Е.П. Иргина, г. Волжский 


устырник широко используется в народной и официальной медицине. Он 

обладает седативным, то есть успокаивающим, свойством. Его применяют 
длялечения сердечно-сосудистых заболеваний. В отличие отмногих препара- 
тов официальной медицины, он не провоцирует побочных эффектов. Препа- 
раты этого растения нормализуют сердечный ритм, увеличивают силу сердеч- 
ных сокращений, обладают гипотензивным, спазмолитическим и мочегонным 
действиями. Настой этого растения можно применять при сердечно-сосуди- 
стых неврозах, стенокардии и гипертонической болезни, при повышенной 
нервной возбудимости, вегетососудистой дистонии, неврастении, стенокар- 
дии. Также он будет полезен как дополнительное средство при анемии, тубер- 
кулезе, эпилепсии, легких формах заболевания щитовидной железы (базедо- 
вой болезни), заболеваниях желудочно-кишечного тракта. 

® При всех этих нарушениях воспользуйтесь рецептом приготовления 
холодного настоя пустырника. 2 ч. л. измельченной травы настаивайте 
в 0,5 л остуженной кипяченой воды в течение 6 часов, затем процедите на- 
стой; принимайте по 1/4 стакана 3-4 раза в день за полчаса до еды. 

• Для приготовления настойки пустырника измельченную траву залива- 
ют 70%-ным спиртом в пропорции 1:5, настаивают в темном месте неделю, 
процеживают. Настойку пьют при нервозности, бессоннице по 20-30 капель, 
запивая водой, 2-3 раза в день. 

® Ванны с пустырником помогают справиться с последствиями стресса. 
Их советуют принимать при умственной усталости, головной боли напряже- 
ния. Самый простой способ приготовить ванну: сухую траву пустырника по- 
ложить в марлевый мешочек, подвязать его к крану и пустить горячую воду. 
Когда наберется примерно половина ванны, сменить воду на холодную - ме- 
шочек можно оставить. Помните, что вода в целебных ваннах всегда должна 
быть теплой, не больше 37-38°! 

Не забывайте также, что при приеме пустырника есть противопоказания. 
Препараты на основе пустырника могут стимулировать сокращение муску- 
латуры матки, поэтому их нельзя принимать ни беременным, ни тем, кто 
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недавно сделал аборт. Пустырник способен вызвать кровотечение, Тем, кто 
страдает артериальной гипотензией, брадикардией, язвой желудка и эро- 
зивным гастритом, пустырник противопоказан. Всем, чья работа связана 
с повышенной концентрацией внимания, принимать пустырник не реко- 
мендуется, поскольку он вызывает сонливость. 


Зверобой прогонит боль 


Знаю, что зверобой —одно из самых сильных лекарственных 
растений, которые можно найти в наших краях. А помогает 
ли оно при головной боли? 

Наталья Геннадьевна Маркова, г. Вологда 


ействительно, среди дикорастущих растений зверобой – одно из самых 
применяемых в народной медицине. Он обладает противовоспалитель- 
ным, обезболивающим, антибактериальным, кровоостанавливающим, ра- 
нозаживляющим, успокаивающим и даже антидепрессивным свойствами. 
Трава зверобоя входит в состав многих лекарственных сборов, использу- 
ется и в чистом виде для приготовления отваров, настоев. Только помните, 
что растение это ядовитое, и нужно строго соблюдать дозировки. К тому же 
у него есть серьезные противопоказания. Об этом говорит и само его назва- 
ние. Напрямую яд зверобоя никаких зверей не убивает. Но при его поеда- 
нии у животных (и у человека) очень сильно повышается чувствительность 
к ультрафиолету, что чревато сильнейшими ожогами кожи. Зверобой также 
нельзя принимать во время беременности. Траву заготовляют во время цве- 
тения, пока не появились плоды. Растение лучше собирать в дневное время 
и в сухую погоду. Сушат траву, разложив тонким слоем в проветриваемом, 
но не солнечном помещении. Что принимать при депрессии. 
® При головной боли 1 ст. л. травы залить стаканом кипятка, варить на 
. водяной бане 15 минут, процедить. Принимать по 1/4 стакана 4 раза в день. 
“ © 2 ст. л. травы зверобоя залить 1 стаканом кипятка, закрыть крышкой, 
нагреть на водяной бане 30 минут, настоять, процедить. Принимать по 
1/3 стакана 3 раза в день до еды при депрессии. 
® бст.л. измельченной сухой травы залить 0,5 л водки. Настаивать в темном 
теплом месте 10 дней, процедить. Принимать по 20 капель три раза в день по- 
слееды при нервозности, стрессах, бессоннице, головных болях напряжения. 
® Зверобой может помочь справиться с неприятными последствиями 
при отказе от курения. 2 ст. л. травы залить стаканом кипятка, поставить 
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в духовку и упарить до половины объема. Принимать по 40-50 капель 3 раза 
в день после еды. 

® Взять по 1 ст. л. зверобоя и душицы, залить 0,5 л кипятка, дать насто- 
яться 12 часов. Принимать по 3/4 стакана перед едой не более 2 недель при 
повышенной нервозности и связанных с ней головных болях. 


Ароматная мята 


Не могли бы вы рассказать о лечении головных болей 
с помощью мяты перечной. Говорят, что это одна из лучших 
трав в таких случаях. 

Ирина Захаренкова, г. Киров 


ята – одно из самых популярных пряных растений, которое широко ис- 

пользуется в приготовлении различных блюд, напитков и кондитерских 
изделий. Нашла широкое применение она и в медицине. Все благодаря аро- 
матному эфирному маслу, богатому ментолом. 

® Мятные таблетки, которые можно купить в аптеке, принимают при 
тошноте, рвоте, спазмах сосудов головы (по 1-2 таблетки под язык). 

® Хорошо облегчает головную боль мятный чай. Для его приготовления 
возьмите 2-3 ст.л. измельченных листьев и залейте стаканом кипятка, наста- 
ивайте 5-10 минут. 

• Для мятного настоя 1 ст. л. измельченных листьев мяты залейте стака- 
ном кипятка, настаивайте 2 часа; принимайте по 1 ст. л. 3-4 раза в день за 
15 минут до еды. 

® Вдыхание аромата мяты снимает боль при мигрени, невралгии, вос- 
палении тройничного нерва. Оно помогает при головокружении, тошноте, 
рвоте, укачивании в транспорте, при нарушении вестибулярного аппарата. 
Оказывая сосудорасширяющее действие, масло мяты эффективно действу- 
ет при болезнях, связанных со спазмами сосудов головного мозга. 

® При бессоннице можно положить на батарею или повесить над изголо- 
вьем мешочек с мятой - это ускорит наступление сна. 

Мята широко используется и в составе сборов, которые применяются при 
самых различных заболеваниях, сопровождающихся головной болью. 

® Листья мелиссы и шишек хмеля - по 1 части, трава тысячелистника 
и пустырника - по 2 части. 2 ст. л. смеси залить стаканом кипятка, настаивать 
5-10 минут, процедить. Принимать по 0,5 стакана 2 раза в день, утром и на 
ночь, при стрессе и нервном возбуждении. 
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® Равные части мяты и душицы. 1 ст. л. смеси заварить стаканом кипят- 
ка, настаивать 10-15 минут, процедить. Пить вместо чая за час до сна, непо- 
средственно перед сном или добавлять несколько столовых ложек в чай во 
второй половине дня при бессоннице. 

При лечении мятой и использований ее эфирного масла нужно соблю- 
дать осторожность. Большие их дозы способны вызвать головокружение, 
общую слабость, понижение кровяного давления, появление болей в об- 
ласти сердца, раздражение слизистой оболочки желудка, нарушение сна 
и даже расстройство дыхания. 


Целебные настойки 


Какие настойки, кроме валерианы и пустырника, можно 
использовать в лечении головной боли и различных нервных 
и сосудистых заболеваний? 

П.Р. Игнатова, г. Оренбург 


Веттеке настойки валерианы и пустырника пользуются большой популяр- 
ностью за их свойство быстро справляться с бессонницей, головными 
болями, стрессами. Кроме них, можно приготовить и спиртовые препараты 
на основе других лекарственных растений, обладающих схожим действием. 

® Настойка адониса весеннего. 1 часть мелко измельченной травы 
адониса поместить в бутыль и залить 10 частями 40%-ного спирта или вод- 
ки, плотно закрыть. Настаивать 10-15 дней в темном месте. Применять как 
успокаивающее, легкое снотворное средство по 15-20 капель 3 раза в день. 

® Настойка донника лекарственного. 2 ч. л. измельченной травы дон- 
ника залить стаканом 70%-ного спирта и настаивать 15 дней. Применять по 
5-10 капель 2 раза в день. Использовать в качестве успокаивающего сред- 
ства при головных болях, бессоннице, неврастении, нервных припадках, ис- 
терии и меланхолии. 
“ ® Настойка душицы обыкновенной. 100 г мелко измельченной травы 
душицы настоять с 200 мл водки в плотно закрытой посуде в течение не- 
дели. Принимать по 1ч. л. 3 раза в день до еды за 20-30 минут. Использовать 
для лечения неврозов и эпилепсии. 

® Настойка овса посевного. 20 г измельченного свежей зелени залить 
0,5 стакана 70%-ного спирта и настаивать 10 дней. Принимать по 1 ч.л. 3 раза 
в день. Регулирует процессы в сердечной мышце и нервной ткани. Приме- 
нять при неврастении, бессоннице как тонизирующее средство. 
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® Настойка ореха грецкого. 15 г перегородок грецкого ореха настаи- 
вать в 150 мл 70%-ного спирта в течение месяца. Настаивать 10 дней втем- 
ном месте. Принимать по 1 ч. л. 2 раза в день перед едой, разбавляя водой 
в 4 раза. Применять как успокаивающее средство при заболеваниях сердеч- 
но-сосудистой системы и щитовидной железы. 

® Настойка пиона уклоняющегося. 1 часть измельченного корня пи- 
она залить 10 частями 40%-ного спирта или водки и настаивать 2 недели. 
Принимать по 30-40 капель 3 раза в день. Применяется как успокаивающее 
средство при бессоннице, неврастении, первичной и диабетической импо- 
тенции. При бессоннице курс лечения - 30 дней. 

® Настойка хмеля обыкновенного. 2 ст.л. измельченных шишек хмеля за- 
лить 200 мл 40%-ного спирта или водки и настаивать в течение 10 дней. Прини- 
мать по 10-15 капель 2 раза в день. Применять как успокаивающее средство при 
повышенной возбудимости нервной системы, поллюциях и бессоннице. 

е Настойка клевера красного. 40 г цветков настоять в 600 мл водки 
в течение 2 недель. Процедить, отжать. Принимать по 20 г перед обедом или 
перед сном. Курс лечения - 3 месяца с перерывом 10 дней. Через 6 месяцев 
курс можно повторить. Применять при атеросклерозе. 


Медовая аптека 


Какие лекарства на основе меда можно приготовить для 
лечения головных болей? 
Г.И. Тюрина, г. Кириши 


аже просто съедая по чайной ложке меда хотя бы раз в день, запивая его 

теплой водой, вы укрепите свои сосуды и нервную систему и тем самым 
уменьшите риск возникновения головных болей. На основе меда можно 
приготовить также много целебных средств для лечения различных заболе- 
ваний, которые могут стать причиной возникновения болей в голове. 


При гипертонии 

е Смешать 1 ст. л. меда, 1 ст. л. сока свеклы, 1 ст. л. сока моркови, стакан 
сока хрена (тертый хрен предварительно настаивать в воде в течение 36 ча- 
сов), сок 1 лимона. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за час до еды. Курс 
лечения ~ 1,5-2 месяца. 

® Смешать в равных пропорциях свекольный сок (свежеотжатый) и мед. 
Принимать по 1-2 ст. л. 3-5 раз в день. 
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® Смешать цедру лимона или апельсина с медом в любой пропорции. 
Принимать по 1 ч. л. трижды в день до еды. 

® 1 стакан лукового сока смешать со стаканом меда. Хранить в прохлад- 
ном месте под плотно закрытой крышкой. Принимать по 1 ст.л.3 раза в день 
за час доеды или через 2-3 часа после еды. 

• Смешать в равных количествах пропущенную через мясорубку клюкву 
с медом. Принимать по 1 ст. л. 3 раза в день за 15-20 минут до еды. 

• Смешать в равных количествах пчелиный мед и пчелиную пыльцу. При- 
нимать по 1 ч.л. З раза в день за полчаса до еды. Курс лечения - 1-1,5 месяца. 
Его можно повторить через десять дней. 


При гипотонии 

® Смешать 50 г молотого кофе, 0,5 кг меда и сок 1 лимона. Принимать по 
1 ч. л. через 2 часа после еды. Хороший эффект дает эта смесь при низком 
кровяном давлении в климактерический период. 

е 1ч. л. измельченного золотого корня (родиолы розовой) залить 1 л ки- 
пятка, выдержать на кипящей водяной бане 15 минут. Настаивать полчаса 
и принимать по 100-150 мл с 1 ч. л. меда 3 раза в день за полчаса до еды. 

® К 100г меда добавить 1 г маточного молочка и тщательно перемешать. 
Принимать по 0,5 ч. л. за полчаса до еды 3 раза в день. Держать во рту до 
полного растворения. 


При атеросклерозе 

® Смешать 1 стакан лукового сока и 1 стакан меда. Принимать по 1 ст. л. 
3 раза в день за час до еды или спустя 2 часа после нее. Курс лече- 
ния - 2 месяца. После двухнедельного перерыва курс можно повторить. 

® Смешать в равных пропорциях сок чеснока и меда. Принимать по 
1 ст. л. 3 раза в день за полчаса до еды. Курс лечения - 1-1,5 месяца. После 
месячного перерыва курс может быть повторен. 

® Принимать томатный сок (1 стакан) с 1 ст. л. меда. 

® Хорошо вымытые свежие листья подорожника нарезать, выжать сок, 
смешать с равным количеством меда, варить 20 минут. Принимать по 2-3 ст. л. 
в день. Хранить в хорошо закрытой посуде в прохладном темном месте. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


На головную боль может действовать сила вну- 
шения. Исследования показывают: 40% людей 
сэтим симптомом получают немедленное облег- 
чение, принимая таблетку из сахара без всяких 
обезболивающих веществ, которую им дали 
в качестве анальгетика. Такова сила плацебо. 
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Когда соль 
полезна 


При гипертонии требуется практически полностью 
исключить соль из питания. Но я слышала, что в некоторых 
случаях при головных болях она даже может помочь. Как ее 
правильно применять? 

В.Д. Широкова, г. Кемь 


ак средство для внутреннего употребления соль придет на помощь в сле- 
ующих ситуациях. 


При гипотонии 

При пониженном давлении с сонливостью, головными болями, утом- 
ляемостью любые ограничения соли только усугубят ситуацию. Натрий, со- 
держащийся в ней, необходим для поддержания нормального тонуса сосу- 
дов. Просто съедайте раза два в день кусочек подсоленного хлеба. 


При астеническом синдроме, депрессиях, хронической усталости 

Также рекомендуется увеличить норму соли. В этом случае полезна такая 
методика приема: положить под язык несколько крупинок соли и рассасы- 
вать их до полного растворения, сглатывая слюну. Нужно постараться не за- 
пивать соль водой. 


Какнаружное средство при головных болях различного происхождения 

® Насыпьте в мешочек крупной соли и положите в морозильную камеру. 
При головной боли прикладывайте солевой мешочек к затылку, вискам или 
лбу на 10-15 минут. 

® Смочите в крепком соленом растворе (1 ст. л. соли на стакан воды) по- 
лотенце и туго оберните им голову при головной боли. Концентрированная 
солевая повязка обладает противовоспалительным свойством, она вытяги- 
вает через кожу токсины и снимает сосудистые спазмы. 

® Как успокаивающее средство используются солевые ванны. 300 г ка- 
менной, аеще лучше морской соли растворите втеплой ванне. Принимайте 
ее втечение 20-30 минут за час до сна. 

® Солевые ингаляции облегчат головные боли при насморке и гаймори- 
те. Насыпьте соль на горячую сковородку, перемешайте и вдыхайте сухой 
соленый воздух через нос, накрывшись полотенцем. 
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Хвойные лекарства 


Правда ли, что при головных болях помогают отвары из хвои 
сосны и ели? Как их правильно готовить? 
Н.Н. Горышева, г. Череповец 


Бе медицине используется хвоя, а также шишки и кора практиче- 
ски всех хвойных деревьев. Это великолепные источники витамина С, по 
содержанию которого они превосходят лимоны. Как известно, недостаток 
этого соединения ухудшает состояние сосудов, отрицательно сказывается 
на здоровье нервной системы, что и приводит к головным болям. Кро- 
ме того, эфирные масла, которых очень много в хвое, обладают успокаи- 
вающим, противовоспалительным, спазмолитическим и обезболивающим 
действиями. 

Существует много рецептов использования хвойных деревьев в лече- 
нии как непосредственно головной боли, так и заболеваний, которые могут 
стать ее причиной. 

® 1 ст. л. хвои кедра залить 1,5 стакана кипятка, варить на водяной бане 
15 минут, процедить. Пить по 1/3 стакана с добавлением меда при анемии, 
гиповитаминозе, упадке сил. 

• При мигрени и других видах головной боли делайте компрессы, при- 
кладывая ко лбу и вискам полотенце, смоченное в крепком отваре из хвои 
и коры кедра. 

® Ванна с добавлением отвара шелухи и жмыха кедровых орешков ока- 
зывает успокаивающее действие на нервную систему. Она полезна как при 
перевозбуждении, так и при переутомлении. 

® «Сливки» из кедровых орешков в Сибири широко применялись при ле- 
чении атеросклерозов, нервных расстройств. Для приготовления «сливок» 
очищенные орехи пропустить через мясорубку, залить теплой водой, насто- 
ять 6 часов в теплом месте и процедить. 

®_ Кора ихвоя сосны применяются для хвойных ванн, которые рекомен- 
дуются при невралгиях, а также как успокаивающие и снимающие нервное 
напряжение. 

®_ При шуме в голове и головных болях пьют отвар пихтовой коры - 1 ч.л. 
на стакан воды. 

® При гайморите, который сопровождается головными болями, де- 
лают ингаляции с пихтовым маслом: в кастрюлю с кипящей водой до- 
бавляют 8-10 капель масла и, укутав голову, в течение 15 минут вдыхают 
пар. 
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® Хорошее витаминное и общеукрепляющее средство - сосновый 
«мед». Для его приготовления сосновые почки нужно промыть в дуршла- 
ге под холодной водой, после чего высыпать в эмалированную кастрюлю 
и залить холодной водой (1 часть сосновых почек и 2 части воды). Накрыть 
кастрюлю крышкой. Нагреть содержимое кастрюли на слабом огне, дове- 
дя до кипения, кипятить 15-20 минут. Так как вода испаряется, в отвар сле- 
дует долить кипящей воды до первоначального объема. Дав отвару полно- 
стью охладиться, процедить в другую кастрюлю и добавить сахар (1 часть 
отвара и 2 части сахара). На слабом огне довести до кипения, изредка по- 
мешивая. Полученный сироп разливают в стеклянные банки и закрывают 
крышками. 


Лечимся глиной 


Как применять глину для лечения головных болей? Язнаю 
только один способ: прикладывать к затылку лепешку изглины. 
Людмила Николаевна Лавренцова, г. Калуга 


енен обладает способностью вытягивать боль из организма. Это связано 
с ее высокими сорбционными свойствами, а также с антисептическим, 
противовоспалительным и обезболивающим действиями. Для лечения под- 
ходит любая глина – синяя, белая, красная. Главное, чтобы она была чистая, 
без посторонних включений. 

Если вы заготавливаете глинусами, помните, что ее нельзя собирать, если 
поблизости есть дороги, поля, которые обрабатывают химикатами, про- 
мышленные предприятия, высоковольтные линии. 

Глину нельзя подогревать! Ее всегда нужно использовать только в холод- 
ном виде. Поэтому глиняный порошок никогда не заливается горячей водой. 

® Для быстрого снятия пульсирующей боли в висках, а также головных бо- 
лей, связанных с воспалением в ушах, нужно делать горячие компрессы науши. 

• При гипертонии ставьте примочки на затылок и прикладывайте ткань, 
смоченную глиняной водой, за уши. Если наложить примочку окажется 
сложным, можно использовать обертывания. Нужно взять полужидкой гли- 
ны, намочить в ней ткань, чтобы она хорошенько пропиталась, после чего 
наложить ее на больную часть тела, прикрыв шерстью. Эту повязку нужно 
менять как можно чаще. 

® При головной боли можно приготовить глиняную мазь. Взять комок 
глины, размочить в воде, размешать палочкой до консистенции мази, 
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добавить немного яблочного уксуса. Эту смесь наложить на ступни ног, 
чтобы отвлечь избыток плохой крови от головы. Наложив мазь, обернуть 
ноги материей и, надев теплые носки, держать 1 час. 

® Хорошее средство при головных болях - глиняные ванны. Нужно пред- 
варительно развести глину теплой водой до консистенции густой сметаны, 
а потом вылить ее в теплую ванну из расчета 1-1,5 л глиняной смеси на пол- 
ную ванну. 


Ива - аспирин от природы 


Моя бабушка при головных болях пила отвар коры ивы. 
Называла его «природным аспирином». Что полезного в этом 
растении? 

М.Н. Вешнякова, г. Сыктывкар 


ва – растение, которое используется в народной медицине с древней- 

ших времен как жаропонижающее, противовоспалительное и обезбо- 
ливающее средство. Все дело в том, что во всех ее частях, но особенно 
в коре, содержится салициловая кислота. По своей химической структуре 
и действию она очень близка привычному нам аспирину (ацетилсалици- 
ловой кислоте). Конечно, эффект ее не очень сильный, но зато препараты 
на основе коры ивы не оказывают такого сильного раздражающего дей- 
ствия на стенки желудка, не вызывают желудочных и кишечных кровоте- 
чений. 

Это, однако, не значит, что у коры ивы нет противопоказаний. Она ка- 
тегорически противопоказана при аллергии на салицилаты (аспириновая 
астма), язве желудка и гастрите в острый период. Ее также не рекомендует- 
ся давать детям младше 16 лет, употреблять во время беременности. 

Кору нужно заготавливать весной, до того как распустятся листья ~ 
в это время содержание полезных веществ в ней максимальное. В экс- 
тренных ситуациях, когда под рукой нет никаких других лекарств, можно 
брать кору и в другие сезоны. Главное, чтобы растения, с которых вы ее 
собираете, находились вдалеке от дорог, промышленных предприятий. 

Для приготовления целебного отвара 1 ст. л. измельченной свежей 
или сушеной коры засыпьте в эмалированную кастрюлю, залейте стака- 
ном кипятка и варите полчаса на водяной бане. Процедите, долейте хо- 
лодного кипятка до первоначального объема. Принимайте по 1 ст. л. до 
еды З раза в день. 
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Лучшие рецепты 


Головные боли беспокоят меня регулярно. Я все время держу 
под рукой обезболивающие таблетки, хоть и понимаю, 
что постоянно пить их очень вредно. Дайте, пожалуйста, 
несколько точных рецептов для лечения травами. 

Ирина Витальевна Касимова, г. Воронеж 


Г“ регулярных головных болях попробуйте провести курсы лечения 
с помощью трав. Пейте настои не менее 2-3 недель, а если все-таки 
боли часто возвращаются, то обязательно обратитесь к врачу для выяс- 
нения причин. 

Ф 1 ст.л. цветков клевера лугового заварите стаканом кипятка, дайте на- 
стояться 1 час. Процедите и пейте по 1/2 стакана 3 раза в день. 

® Приготовьте смесь из равных частей мяты перечной, душицы и кипрея 
узколистного. 1 ст.л. смеси залейте 300 мл кипятка, настаивайте 1 час. Потом 
процедите и принимайте по 1 стакану при мигрени и головных болях. 

® 1 ст. л. сухой травы душицы залейте 300 мл кипятка, настаивайте 1 ч в 
теплом месте, процедите. Принимайте по 1 стакану 3 раза в день. 

® 1 ст.л. цветков ромашки аптечной залейте стаканом кипятка, дайте на- 
стояться 1 час, процедите. Принимайте по 1/2 стакана 3-4 раза в день. 


Выбираем травы 


Я знаю, что мне от головной боли помогает мята, а на мою 
жену лучше действует липа. Отчего зависит действие 
лекарственных растений, и как правильно выбирать их для 
снятия головной боли? 

Сергей Денисович, г. Уфа 


Е” вы не упустите момент и выпьете травяного настоя до того, как го- 
ловная боль захватит вас, то сможете избавиться от болевых ощущений 
полностью - быстро и просто. Обратите внимание на то, что разные травы 
действуют по-разному. Каждая лучше помогает при определенном типе 
боли. 
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® Если голова болит в результате нарушения оттока желчи или после 
переедания, несварения желудка и неприятных ощущений в кишечнике, 
то в этих случаях помогут ромашка и полынь. Чтобы определить, что это 
именно данный тип боли, обратите внимание на ее локализацию. Вы по- 
чувствуете пульсирующую и тупую боль в верхней части головы. 

® Душица хороша при головных болях спастического характера, так как 
обладает расслабляющим сосуды действием. 

®_ Когда головная боль появилась после перенапряжения, заварите ли- 
повый цвет. Липа отлично успокаивает нервы, нормализует гормональный 
баланс в организме и дарит ощущение душевного подъема. Для усиления 
эффекта можно смешивать липовый цвет с травой мяты. 

® Перечная мята обладает множеством полезных качеств. Если во вре- 
мя простуды вы ощущаете головную боль с жаром вголове, то мята будетв 
самый раз. Также эта трава поможет избавиться от головной боли, которая 
появилась в результате нарушений пищеварения, ведь она является лег- 
ким спазмолитиком. 


Ароматное обезболивающее 


Встретила в магазине чай из душицы и удивилась- неужели 
ее можно заваривать и пить вместо обычного чая? Я 
использовала эту траву только как успокаивающее средство. 
Как же она будет действовать на организм, если питьее 
вместо чая? 

Нина Григорьевна Устрицина, г. Курск 


Сем времен всеобщей любовью пользовался чай с душицей - ее 

заваривали и для вкуса, и для здоровья. В такой чай часто добавляли 
мяту, мелиссу, зверобой, листья смородины и шиповник. В почете был и 

‚ обычный черный чай со свежими листочками душицы, тем более что рас- 
тет эта ароматная трава почти по всей России. 

Растение помогает от бессонницы и головной боли, ктому же является 
отличным спазмолитиком. Душица повышает настроение и избавляет от 
печали. 

® Для приготовления чая с душицей залейте 2-3 ч. л. этой смеси 500 мл 
кипящей воды. 

® Душица противопоказана при беременности из-за ее тонизирующего 
действия на гладкую мускулатуру матки. 
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Едим и лечимся 


Продукты, вызывающие 
головную боль 


Слышала, что некоторые продукты могут стать причиной 
головных болей. Я, например, замечаю, что голова начинает 
болеть после шоколада. Что еще может быть опасным? 

Я.М. Буртенко, г. Днепр 


а самом деле здесь все очень индивидуально. Продукты, которые хоро- 

шо переносятся одними людьми, не вызывая у них никаких неприятных 
последствий, у других могут стать провокаторами головных болей. Особен- 
но в случае с мигренью. 

Но все же врачи составили список тех продуктов, которые наиболее часто 
становятся причиной головных болей. 

® Мясо и продукты мясной переработки: свинина, салями, сосиски, 
мясные консервы, мясные полуфабрикаты (замороженные котлеты, гамбур- 
геры), куриная печенка, индейка. 

® Рыба: маринованная сельдь, рыбные консервы. 

® Сыры: чеддер, твердые и выдержанные сорта. 

ө Молочные продукты: йогурт, пахта, сметана, молочный шоколад. 

® Фрукты, овощи, орехи: ананас, бананы, авокадо, грейпфрут и дру- 
гие цитрусовые, папайя, слива, изюм, орехи, арахисовое масло, кунжутные 
семена, семена подсолнечника, семена тыквы, бобы, горох, кислая капуста, 
фасоль, лук, шпинат. 

® Продукты из теста: кислый хлеб, пирожки, пончики, пышки. 

® Спиртные напитки: виски, красное вино, пиво, херес, шампанское, 
все другие. 

® Прочие продукты: кока-кола, кофе, чай, шоколад, горчица, кетчуп, со- 
евый соус, уксус, соленья и маринады, сухие супы. 

В основном в списке опасных продуктов находятся те, что содержат ти- 
рамин (главный провокатор приступов мигрени; его много в сырах и шоко- 
ладе), всевозможные химические добавки (консерванты, ароматизаторы, 
улучшители вкуса), а также большие количества сахара. 


36 ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 


ЕДИМ И ЛЕЧИМСЯ === 


У людей с целиакией – непереносимостью белка глютена, содержащегося 
в злаках, – головные боли, наряду с расстройствами пищеварения, возникают по- 
сле употребления хлеба и каш, приготовленных из пшеницы, ржи, ячменя, проса. 

Наконец, головная боль является одним из симптомов пищевой аллер- 
гии. Она может возникать практически на любые продукты. В этом случае 
единственный выход избежать неприятных последствий - исключить про- 
дукты, на которые у вас есть аллергия. 


Витамины и микроэлементы 


Какие витамины и минеральные вещества особенно полезны 
в профилактике головных болей? 
Галина Черепкова, г. Таганрог 


В“ дело в том, что для нормальной работы сосудов и нервов, проблемы 
с которыми чаще всего и являются причиной головной боли, необходимо 
присутствие в вашем питании всех витаминов и практически всех микроэле- 
ментов. Выделить среди них те, что особенно полезны, сложно. При нехватке 
хотя бы одного из этих веществ сразу возникнут неприятные симптомы. По- 
этому ваш рацион должен быть сбалансированным. 

Познакомьтесь с нижеприведенным списком, который, в принципе, дол- 
жен вам и так быть знаком, и постарайтесь, чтобы ваше питание включало 
все нужные продукты. 

е Витамин А (ретинол). Важный участник обменных процессов. Он ва- 
жен не только для зрения, но и для нормальной работы нервной системы. 
Продукты, содержащие большое количество витамина А: морковь, капуста, 
сливочное масло, яичный желток, морская рыба, кисломолочные продукты. 
Нужно учитывать, что в растительных продуктах содержится предшествен- 
ник витамина А - каротин. Чтобы он трансформировался в витамин, нужно 

‚присутствие жиров. Поэтому тот же морковный салат нужно всегда заправ- 
лять растительным маслом или сметаной. 

ө Витамин В1 (тиамин). При недостаточном поступлении в организм 
могут возникнуть серьезные проблемы в работе нервной системы, запоры, 
анемия ит.д. Большое количество витамина В1 содержат в себе такие продук- 
ты, как гречневая крупа, кукуруза, печенка, фасоль, ячмень, фундук, арахис, 
грецкие орехи, цельная овсяная крупа, дрожжи, хлеб грубого помола ит.д. 

ө Витами В2 (рибофлавин). При недостатке данного витамина могут 
возникнуть проблемы, связанные снервной системой, зрением, повышается 
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вероятность развития депрессии. В большом количестве рибофлавин со- 
держится в таких продуктах, как яйца, пивные дрожжи, капуста, миндаль, 
яблоки, зеленый горох, кисломолочные продукты, сыр, говядина, репа, лук, 
овес ит.д. 

~ Витамин ВЗ (никотиновая кислота). При недостатке этого витамина 
нарушаются обменные процессы в организме. Наиболее ценными продук- 
тами по содержанию никотиновой кислоты считаются дрожжи, соя, гречка, 
грибы, кисломолочные продукты, мясо, печенка, почки. А также ячменная, 
ржаная, овсяная, кукурузная каши из недробленого зерна. 

• Витамин В5 (пантотеновая кислота). При недостатке витамина В5 мо- 
гут возникнуть кожные заболевания, а также болезни обмена веществ. Из- 
вестно, что этот витамин положительно влияет на продолжительность жизни. 
Большое количество пантотеновой кислоты содержится в кисломолочных 
продуктах, печенке, почках, пивных дрожжах, яичном желтке, арахисе, а так- 
же в листьях моркови, репы, редиса. 

® Витамин Вб (пиридоксин). Недостаток витамина Вб негативно сказы- 
вается на работе сердечной мышцы, а также может приводить к воспалитель- 
ным заболеваниям среднего уха и т.д. Наибольшее содержание пиридокси- 
на обнаруживается в бобах, печенке, кисломолочных продуктах, отрубях, 
дрожжах, а также в других продуктах растительного происхождения. 

® Витамин В12 (цианокобаламин). Участвует в процессах кроветворе- 
ния. При недостатке витаминов В9 и В12 нарушается образование в организ- 
ме гемоглобина, и, как следствие, может развиться анемия. Наиболее богаты 
цианокобаламином пивные дрожжи, яйца, говяжья печенка. В растительных 
продуктах этот витамин не содержится! 

® Витамин С (аскорбиновая кислота). Участвует в окислительно-восста- 
новительных процессах в организме, положительно влияет на кровеносные 
сосуды, укрепляет иммунную систему организма. Рекордсмены по содержа- 
нию витамина С – шиповник, крапива, киви, хвоя сосны и кедра, цитрусовые. 
Витамин С практически полностью разрушается при тепловой обработке. 

® Витамин О (кальциферол). Отвечает за усвоение кальция организ- 
мом. При недостатке витамина О нарушаются процессы свертывания крови, 
что сказывается на работе сердечно-сосудистой системы. Страдает от недо- 
статка кальциферола и нервная система. Наиболее богаты витамином О сле- 
дующие продукты: печенка, морепродукты, сливочное масло, молоко, яйца, 
печень трески. 

® Витамин Е (токоферол). Витамин положительно воздействует на ра- 
боту сердечной мышцы, а также в целом на работу сердечно-сосудистой си- 
стемы. Большое количество его содержится в растительных маслах, яйцах, 
печенке, злаковых. 

® Калий. Калий оказывает положительное воздействие на работу сер- 
дечно-сосудистой системы, препятствует развитию атеросклероза. В боль- 
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ших количествах калий содержится в моркови, смородине, чечевице, горо- 
хе, картофеле, спелых томатах, бобах, огурцах, хрене, грейпфруте. 

® Кальций. Кальций необходим для нашего организма, т.к. он принимает 
непосредственное участие в кроветворении, укрепляет иммунную систему. 
Лучший источник кальция – молочные продукты и рыба. Из растительных 
продуктов, даже очень им богатых (кунжут, фасоль, сельдерей и др.), каль- 
ций усваивается намного хуже. 

® Железо. Всем, наверное, известно, что нехватка данного микроэле- 
мента может привести к такому заболеванию, как железодефицитная ане- 
мия, которая всегда сопровождается головными болями. Наиболее богаты- 
ми по содержанию железа являются такие продукты, как печенка, чеснок, 
спелые томаты, свежий зеленый горошек, листья одуванчика лекарственно- 
го, капуста, лесная земляника, яблоки, лук. 


Улучшаем настроение 


Замечаю, что на фоне плохого настроения и депрессии 
у меня начинает сильно болеть голова. Подруга говорит, что 
поднять настроение можно с помощью некоторых продуктов. 
Что конкретно может помочь в таких ситуациях? 

Надежда Кумелева, г. Магнитогорск 


раан только на то, что ваше настроение поднимется после упо- 
требления определенных продуктов, не стоит. Нужно пересмотреть 
свое отношение к жизни, научиться находить радость в мелочах. Однако, 
действительно, некоторые продукты питания обладают свойством увели- 
чивать выработку особых гормонов, которые улучшают настроение. Самый 
известный из них – серотонин, который вырабатывается при поступлении 
в организм некоторых веществ, содержащихся в пище. Что это за вещества? 
‚И какую пищу надо есть, чтобы почувствовать эмоциональный подъем? 
~ е Триптофан – основной элемент, из которого образуется серотонин. 
Его по праву считают естественным антидепрессантом. Рекордсменом по 
содержанию этого элемента считается твердый сыр. Много триптофана со- 
держится в пище, богатой белками животного происхождения: в мясе, рыбе, 
яйцах, молочных продуктах. Этот элемент имеется и в растительной пище: 
в бобовых, грибах, орехах, финиках, бананах, сливах и томатах. 
® Углеводы стимулируют выработку инсулина, который помогает трип- 
тофану преобразовываться в «гормоны счастья». Наиболее быстрого эф- 
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фекта вы достигнете, если выпьете сладкого чая, съедите шоколадку, ложку 
меда или конфету. Простые углеводы, содержащиеся в этих продуктах, по- 
зволят почти сразу улучшить настроение. Но их действие непродолжитель- 
но. Поэтому лучше ешьте каши, черный хлеб, фрукты. Тогда у вас не будет 
резких перепадов настроения и желания постоянно есть сладкое. 

® Витамины группы В способствуют выработке серотонина, при их де- 
фиците увеличивается риск депрессивных состояний, усталости и раздра- 
жительности. Витамины В2, Вб и В12 содержатся в красной рыбе, морепро- 
‘дуктах, брокколи, тыкве, овсянке и грече, молоке и твороге. 

® Магний необходим для поддержания более или менее постоянного 
уровня серотонина в крови. Он содержится в цельных злаках, морской капу- 
сте, миндале, кураге, черносливе и других сухофруктах. 

Есть также продукты, которые, наоборот, могут ухудшить ваше настрое- 
ние. Это пища с большим количеством химических добавок, чрезмерно 
жирная, тяжелая пища и алкоголь. Любые перекусы на ходу и ссоры за сто- 
лом также не способствуют улучшению настроения. 


Зачем нужны 
антиоксиданты? 


Сейчас много говорят про антиоксиданты. Пишут, что 
они помогают при хронических головных болях. Что это за 
вещества и где их искать? 

ЕЛ. Суркина, г. Челябинск 


Да — это группа веществ, которые обладают свойством оста- 
навливать или замедлять процессы окисления в клетках. Тем самым они 
противостоят образованию свободных радикалов, которые обладают раз- 
рушительным действием на ткани, в том числе на стенки сосудов и нервные 
волокна. Антиоксиданты также снижают уровень холестерина и липопроте- 
инов низкой плотности в крови, препятствуют развитию атеросклерозаи ин- 
фаркта, снижают риск тромбообразования, укрепляют стенки сосудов. 

В продуктах питания существуют в форме витаминов, минералов и дру- 
гих компонентов. К наиболее распространенным и широко известным анти- 
оксидантам относятся витамины А, С, Е, селен и цинк. Если ваше питание сба- 
лансировано и вы ежедневно съедаете около 500 г овощей и 200 г фруктов, 
то потребность вашего организма в этих антиоксидантах будет полностью 
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удовлетворена. А если вы добавите к этим овощам и фруктам рыбу, красный 
виноград, орехи, чеснок, оливковое масло, гречу и фасоль, будете пить зе- 
леный чай, то обеспечите поступление в организм и менее известных анти- 
оксидантов (ликопин, кверцетин и др.). 

Предлагаем вам рецепты антиоксиданТного коктейля и салата. 


Ягодное молоко 

Смешайте в блендере 100 мл обезжиренного молока и 100 мл натурально- 
го обезжиренного йогурта, 50 мл сока красного винограда и 10 мл сока лимо- 
на, а также 30 гзамороженной клубники и 30 гзамороженной черники. 


Свежий овощной салат 

Нарежьте кубиками половинку сладкого перца, 1 помидор, 1 огурец. Мелко 
нарежьте 2 листа зеленого салата и 1/4 луковицы. Все компоненты переме- 
шайте, заправьте лимонным соком и растительным маслом. Полученную 
массу уложите горкой в салатницу, сверху посыпьте брынзой, натертой на 
мелкой терке, и украсьте зеленью петрушки. 


Специи вместо таблеток 


Всегда считала, что при головной боли специи и пряности 
могут только навредить. А тут услышала, что они, наоборот, 
даже используются в лечении. Не могли бы вы подробнее об 
этом рассказать. 

К.П. Никифорова, г. Краснодар 


Су специи однозначно вредят – они противопоказаны при высоком 
артериальном давлении и мигрени. Но в то же время пряные травы 
и специи обладают немалыми лечебными свойствами, которые используют- 
ся и при головной боли. 

* 1. Лавровый лист содержит эфирное масло, обладающее противовос- 
палительным действием. Фитонциды, содержащиеся в лавровых листьях – 
прекрасные природные антисептики. Аромат лавра снимает судороги, спаз- 
мы, улучшает кровообращение. Ванны славровым листом хорошо помогают 
справиться с бессонницей, полезны при вегетососудистой (нейроциркуля- 
торной) дистонии. Для ее приготовления 20 г лавровых листьев (это стакан 
с горкой) залейте 3 л воды и кипятите 10 минут на слабом огне. Дайте отвару 
настояться 20 минут, а затем вылейте его вместе с листьями в ванну. 
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2. Горчица очень хорошо нормализует микроциркуляцию крови. Уже 
писалось, что горчичники на затылок и голени помогают справиться с при- 
ступом высокого давления. Можно также приготовить горчичную ванну. 
200-300 г сухой горчицы нужно растворить в полной ванне с теплой водой 
(35-37°). Продолжительность процедуры не более 10-15 минут. Внимание! 
Горчичная ванна противопоказана при сердечных заболеваниях, так какона 
оказывает слишком сильное и тяжелое воздействие на сердце. При гипото- 
нии помогает такой компресс: 3 ст. л. порошка горчицы, 1 стакан настоя ро- 
диолы розовой. Смешайте компоненты. Смочите марлю или тонкую ткань 
этим раствором и положите ее на грудь, избегая области сердца. Желатель- 
но такую же аппликацию поместить на спину. Держать ее нужно 20-30 минут. 

3. Анис, благодаря содержащемуся в его семенах эфирному маслу, об- 
ладает хорошим спазмолитическим эффектом. В основном его используют 
при проблемах с кишечником, но помогает он и при головных болях. В таких 
случаях помогает анисовый чай. 1 ч. л. семян залить стаканом кипятка и дать 
настояться 15 минут. Пить как обычный чай. 

4. Гвоздика, благодаря большому содержанию эфирного масла (5%) 
в бутонах, присуствию разнообразных минеральных веществ и витаминов, 
обладает заметными лечебными свойствами. Если смешать 0,5 ч. л. измель- 
ченной гвоздики с 1 ч. л. меда и подержать это средство во рту, пройдеттош- 
нота. Смесь из 1 г гвоздичного порошка и 5 мл камфорного масла, прило- 
женная к голове, облегчает боль. Для этой же цели можно приготовить пасту 
из гвоздики, соли (в равных количествах) и молока. Использовать гвоздику 
в качестве лекарственного средства нельзя при гипертонической болезни 
и язвенной болезни желудка. 

5. Имбирь обладает достаточно сильным болеутоляющим действием. 
Добавление имбиря в пищу снижает уровень холестерина. Чай с добавле- 
нием имбиря спасает от физической или умственной усталости, особенно 
в холодную погоду, помогает преодолеть стрессы и восстановить силы. Он 
улучшает мозговое кровообращение, укрепляет сосуды и улучшает память. 
При морской болезни достаточно принять несколько капель настойки им- 
биря, чтобы прошла тошнота. Смешайте 0,5 ч. л. имбиря с теплой водой до 
образования пасты, которую наложите на лоб или к носовым пазухам. Это 
средство помогает избавиться от головной боли. 

6. Кардамон. Лечебные свойства кардамона обусловлены тем, что в нем 
содержится много минеральных веществ (кальций, фосфор, железо, магний), 
а цинка в нем больше, чем в во многих других растениях. Тонизирующие 
свойства кардамона замечены давно, он улучшает работу сердечной мыш- 
цы, незаменим при интенсивных физических нагрузках, помогает справить- 
ся с головными болями при гипотонии. Поскольку кардамон - очень силь- 
ная пряность, обладающая резко выраженным вкусом, использовать его 
нужно в малых количествах, не более 1\4 ч. л. молотых семян за один прием. 
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7. Корица полезна при инфекционных простудных заболеваниях. Когда 
же из-за простуды заболела голова, смешайте корицу с теплой водой до со- 
стояния густой пасты и наложить ее на лоб и область носовых пазух (не за- 
будьте сначала проверить чувствительность вашей кожи к корице!). 

8. Куркума обладает противовоспалительным, антиаллергическим дей- 
ствием. Добавление куркумы в рис при варке позволит придать ему очища- 
ющее свойство, а при диабете такой рис будет сопособствовать снижению 
сахара в крови. 

9. Мускатный орех. При гипотонии хорошо помогают тонизирующие 
ванны с маслом мускатного ореха (1-2 капли масла вместе с морской солью 
и 1 ст. л. меда на ванну). 


Доктор яблоко 


Уангличан есть пословица: «Яблоко в день прогонит доктора 

прочь». Хотелось бы узнать – помогают ли эти фрукты при 

головных болях, связанных атеросклерозом и гипертонией? 
А.П. Цай, г. Москва 


блоки доступны, они растут практически во всех регионах, кроме Край- 
него Севера. Это очень полезный продукт, к тому же обладающий боль- 
шими целебными свойствами. Это идеальный источник витаминов, пекти- 
нов, железа и магния. Особенно высоким содержанием пектинов, которые 
хорошо чистят организм от токсинов, выделяются плоды антоновки обыкно- 
венной, белорусского синапа, пепина шафранного. Пектины, помимо всего 
прочего, снижают уровень «плохого» холестерина в крови, поэтому их реко- 
мендуется есть при атеросклерозе хотя бы по 1 штуке в день. 
®_ Как одно из средств при гипертонии также рекомендуются яблоки или 
яблочный сок, так какони помогают увеличить потребление кислоты, необхо- 
.димой организму. Для снижения артериального давления важно употреблять 
Достаточно продуктов, богатых калием, к которым относятся и яблоки. На на- 
чальной стадии гипертонической болезни рекомендуется съедать по 1,5 кг 
свежих яблок в сутки. При этом улучшение наступает в 60% случаев. 
® Яблоки облегчают усвоение солей кальция, укрепляют сердечную 
мышцу. Весьма полезно устраивать яблочные дни не только при гипертони- 
ческой болезни, ожирении, но и при заболеваниях сердца. 
® Яблочный сок хорошо укрепляет сердечно-сосудистую систему, по- 
лезен людям умственного труда. При сердечных отеках рекомендуются 
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яблочно-творожные разгрузочные дни: на сутки 600-1000 г яблоки 300-500 г 
творога. При больших отеках такая диета назначается на 3-5 дней, в зависи- 
мости от состояния пациента. 

® Весьма полезны не только плоды, но и листья яблони. Они входят в со- 
став травяных лечебных чаев. Чай из листьев и цветков яблони помогает при 
простудных заболеваниях, упаде сил. В нем много антиоксиданта кверцети- 
на, который благотворно действует на сосуды. Рекомендуется принимать 
теплым по 0,5 стакана через каждые 2 часа. Настой из сушеных листьев (из 
расчета 1 ст. л. листьев на 0,5 л воды) пьют при ларингитах, фарингитах. 

• Из яблок можно приготовить яблочный уксус – одно из популярных 
средств борьбы с высоким давлением и головной болью. Делают уксус из 
перебродившего сока яблок. Его также можно купить во многих магазинах. 
Здесь уже приводились рецепты быстрого снижения давления с помощью 
яблочного уксуса. При головной боли может помочь и такое средство: сме- 
шайте яблочный уксус с водой в пропорции 1:10, залейте в формочки для 
льда и поместите их в морозилку. При головной боли протирайте этим 
льдом виски, лоб и затылок. Уксус и холод быстро улучшают состояние. 


Холестерин 
«плохой» и «хороший» 


Сдала анализы, у меня оказался высокий холестерин. Из-за 
этого, возможно, случаются частые головные боли. Решила 
полностью исключить все животные жиры из питания, но 
знакомый сказал, что это неправильно, и какое-то количество 
холестерина нам нужно. Это правда? 


И. Гусарова, г. Хабаровск 


Вг“ знакомый абсолютно прав. Многие считают холестерин вредным 
и полностью отказываются от мяса, сметаны, яиц и других продуктов жи- 
вотного происхождения. Не спешите следовать их примеру. 

Несмотря на то, что в больших количествах холестерин опасен, в малых 
дозах он необходим в качестве строительного материала для всех клеток 
тела. Холестерин также участвует во многих биохимических процессах, про- 
исходящих в организме. Особенно он важен для здоровья нервной системы. 
Замечено, что люди, которые следовали строгим диетам с полным исключе- 
нием продуктов, содержащих животные жиры, чаще испытывали стрессы, 
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депрессии и головные боли. Нужно различать «плохой» холестерин (липо- 
протеиды низкой плотности, ЛНП) и «хороший» (высокой плотности, ЛВП). 
Нужно сказать, что «плохой» холестерин содержится не только в животных 
жирах. Выяснилось, что атеросклероз часто развивается у людей, которые 
их совсем не употребляют, но при этом едят много трансжиров, то есть ги- 
дрогенизированных растительных масел. Их много содержится в мягких 
спредах, которыми заменяют сливочное масло при «здоровом» питании, 
в кулинарных жирах, выпечке, полуфабрикатах, колбасах. 

Вам действительно нужно соблюдать диету, ведь высокий уровень холе- 
стерина в крови - показатель развивающегося атеросклероза. Нужно огра- 
ничить потребление жирных молочных (сливки, масло, сметана) и мясных 
продуктов, яиц и полуфабрикатов, кондитерских изделий, содержащих мар- 
гарин, и др. Необходимо употреблять больше продуктов, которые обладают 
способностью снижать уровень холестерина. 

Из пищи, богатой белками и жирами, выбирайте не мясо, а рыбу и орехи. 
Эти продукты содержат полезные жирные кислоты, которые снижают уро- 
вень «плохого» холестерина. 

Ешьте больше клетчатки. Она бывает двух видов, и оба полезны. Раство- 
римая клетчатка, которая содержится во фруктах, свекле и овсе, снижает 
уровень холестерина и удаляет желчные кислоты. Нерастворимая клетчатка 
(бобовые, овощи, зелень, сухофрукты и ягоды с семечками) ускоряет процесс 
пищеварения, нормализует деятельность полезной микрофлоры кишечника, 
косвенно способствуя выводу из организма «плохого» холестерина. 

Из приправ полезны сельдерей и укроп, горчица и хрен, репчатый и зе- 
леный лук. Не забывайте добавлять в первые блюда растертый свежий чес- 
нок – один из самых сильных борцов с холестерином. 

Пейте полезные напитки. Крепкий кофе, провоцирующий возбуждение 
центральной нервной системы, может вызвать повышенное образование 
холестерина печенью. Так что не злоупотребляйте этим напитком, лучше 
пейте зеленый чай. Он содержит полифенольные соединения, которые ак- 
тивируют распад жиров и понижают холестерин, а также являются антиок- 
сидантами. Если добавить в зеленый чай дольку лимона, этот напиток будет 
иметь еще более сильное антисклеротическое действие. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Помните, что науровень холестерина влияет 
нетолько диета, но и уровень стрессов, атакже 
физическая активность. Занимайтесь посильной 


физкультурой, ходите пешком, научитесь 
медитации и другим техникам расслабления, 
высыпайтесь и не расстраивайтесь из-за ерунды. 
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Целебные 
движения 


Бег или простая прогулка? 


Хотела заняться бегом по утрам, но знакомый сказал, 
что это не лучший вариант. Чем так плох бег? И чем его 
заменить? 

Елена Николаевна Шургина, г. Череповец 


езен Елена Николаевна, конечно же, в самом беге как таковом ниче- 
го плохого нет. Это отличный способ тренировки сосудов. Во время бега 
возрастает частота сердечных сокращений, мышцы ног требуют все больше 
кислорода, сердцу приходится работать с большей нагрузкой. Благодаря 
этому, если вы занимаетесь бегом регулярно, развивается сосудистая сеть 
в самой сердечной мышце, нормализуется тонус артерий, улучшаются пока- 
затели артериального давления. 

Активная физическая нагрузка на мышцы способствует улучшению мета- 
болизма жиров, снижается уровень холестерина в крови. Кроме того, бег ~ 
это легкий физический стресс, который положительно влияет на организм. 
Вырабатываются гормоны, среди которых и эндорфины - гормоны радости. 
Улучшается настроение, а значит, укрепляется нервная система. 

Но у бега есть несколько серьезных недостатков, особенно для неподго- 
товленного человека, который долгое время вообще не занимался физкуль- 
турой, а также для людей в возрасте. 

Во-первых, если вы сразу начнете с больших нагрузок, то есть быстрого 
бега на большие расстояния, то сильная нагрузка на сердце и сосуды может 
стать причиной обострений имеющихся у вас заболеваний, втом числе и ги- 
пертонии. Начинать занятия нужно постепенно, с легкого бега трусцой в те- 
чение 15 минут. 

Но самый главный недостаток - сильная нагрузка на суставы и позвоноч- 
ник. Во время бега на какое-то время человек полностью отрывается от зем- 
ли, после чего приземляется. В этот момент нагрузка, которую испытывают 
суставы ног, особенно коленные, в несколько раз превышает массу тела при 
ходьбе. Это чревато постепенным разрушением тканей суставов, обостре- 
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нием артрита, артроза, подагры. Происходят также микротравмы позвоноч- 
ника, что может опять же привести к обострению имеющихся у вас заболе- 
ваний. Особенно если есть межпозвонковые грыжи, о которых вы можете 
даже не подозревать. 4 

Лучшей альтернативой бегу является обычная ходьба. Ее польза для здо- 
ровья сосудов и нервов подтверждена многочисленными исследованиями, 
которые показали, 30 минут прогулок в среднем и быстром темпе в день 
снижают риск появления сердечно-сосудистых заболеваний почти в 2 раза! 
Ходьба благотворно действует на сосуды, успокаивает нервы и при этом не 
дает отрицательную нагрузку на суставы. К тому же ежедневные прогулки 
улучшают обмен веществ и способствуют снижению массы тела, что немало- 
важно для профилактики гипертонии. 

Чтобы получить все эти положительные эффекты, нужно не просто 
ходить, а соблюдать некоторые простые рекомендации. 

® Прогуливаться нужно не вдоль дорог, а там, где свежий воздух - в пар- 
ке, вдоль реки, по лесу. 

® Необходимо чередовать темп движения: начать с медленного, посте- 
пенно увеличивая скорость. Треть вашей прогулки должна проходить в бы- 
стром темпе, чтобы дать нагрузку на сердце. 

® Вовремя движения нужно стараться давать работу не только ногам, но 
и рукам. Идеальный вариант – скандинавская ходьба со специальными или 
обычными лыжными палками. 

Для лучших результатов вы можете поэкспериментировать с раз- 
ными вариантами оздоровительной ходьбы. 

® Ходьба вверх. Поднимайтесь по лестнице пешком или в среднем тем- 
пе гуляйте в гору (если вы проживаете в холмистой местности). Подобные 
движения хорошо укрепляют икроножную мышцу и мышцы бедер, способ- 
ствуют снижению нагрузки на сосуды головы, тренируют сердце. 

® Ходьба вперед спиной. При ходьбе нужно держать спину прямо, без 
наклона вперед, руки поставить на пояс и.втянуть живот. В целях безопасно- 
сти, лучше выбрать ровную дорожку или лужайку, без выбоин и кочек. Это 
упражнение хорошо укрепляет мышцы спины, снимает напряжение с пояс- 
ницы, плечевого пояса и шеи. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 


Если вы работаете за компьютером и нередко 
испытываете головную боль напряжения, 
обязательно делайте перерывынаактивный отдых. 
Поднимитесь и спуститесь по лестнице, выйдите 
во двор подышать свежим воздухом. А после работы 
сходите на фитнес или прогуляйтесь в парке. 
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Гимнастика 
для гипотоника 


Подскажите, пожалуйста, какце-нибудь несложные 
‘упражнения, которые могут помочь поднять давленце. 
Людмила Ивановна Ляткова, г. Самара 


юдмила Ивановна, рекомендуем вам вместо чашки крепкого кофе или 
таблетки с кофеином при снижении артериального давления выполнить 

такой комплекс упражнений. Исходное положение - сидя на стуле, спина 
прямая. 

® Руки на коленях, ладони повернуты вверх. На счет 1 - пальцы сжать 
в кулак, поднять стопы; на счет 2 - пальцы рук разжать, поднять пятки. По- 
вторить 12-14 раз в быстром темпе. 

® Руки опущены вдоль туловища. На счет 1 – руки поднять к плечам; на 
счет 2 - руки в стороны; на счет 3 - руки к плечам. Повторить 6-8 раз. Темп 
средний. 

® Руками возьмитесь за сиденье стула сзади. На счет 1 - отвести левую 
прямую ногу в сторону влево; на счет 2 – вернуться в и. п.; на счет 3 – отвести 
правую ногу в сторону вправо; на счет 4 - вернуться в и. п. Повторить 6-8 раз. 
Темп средний. 

® Руки к плечам, пальцы касаются плеч. На счет 1 - развести локти, сде- 
лать вдох; на счет 2-3-4 – локти вместе, сделать выдох. Темп медленный, вдох 
сделать на счет 1, выдох на счет 2-3. 

® Руки на коленях. На счет 1 - поднять левую руку и правую прямую ногу 
вверх; на счет 2 - вернуться в и. п.; на счет 3 – поднять правую руку и ле- 
вую прямую ногу вверх; на счет 4- вернуться в и. п. Повторить 6-8 раз. Темп 
средний, дыхание произвольное. 

® Руки на коленях. На счет 1 - развести руки в стороны ~ вдох; на счет 2 – 
вернуться в и. п.- выдох. Повторить 3:4 раза. Темп медленный. 

® Руки на коленях. Вращение туловища влево и вправо (по 4-6 раз в каж- 
дую сторону). Темп медленный. 

® Руки на коленях. Круговые движения ногами, ноги скользят по полу, 
описывая круги по часовой стрелке (на счет 1-6) и против нее (на 7-12). Темп 
медленный. 

® Левая рука на животе, правая на груди. На счет 1 - сделать носом вдох; 
живот вперед; на счет 2 - втянуть живот - выдох. Повторить 3-4 раза. Темп 
медленный. 
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® Руки согнуты в локтях, пальцы касаются плеч. На счет 1-8 – круговые 
движения руками вперед; на счет 9-16 – круговые движения руками назад. 
Темп медленный, дыхание произвольное. 


4 упражнения- 
анальгетика 


Существуют ли какие-то упражнения, которые помогают 
избавиться от головной боли? Желательно не сложные 
в выполнении. 

Н.П. Суворова, г. Псков 


сли боль вызвана мышечным или умственным перенапряжением, устало- 
ю, проблемами с сосудами или нервами, вместо таблеток попробуйте 
выполнить следующие простые упражнения. Они доступны каждому. Такая 
гимнастика позволяет подключить внутренние резервы организма, ведь он сам 
способен вырабатывать вещества, обладающие обезболивающим действием. 

1. Поднимите левую бровь, напрягите лоб, а затем расслабьте его. Пооче- 
редно проделайте это с каждой бровью. После прикройте веки и сведите 
глазные яблоки к переносице, затем быстро верните их в прежнее положе- 
ние. Резко нахмурьте брови, а потом резко расслабьте мышцы, после этого 
ладони положите на лоб и сведите брови к переносице. Зевните, напрягая 
нижнюю челюсть, и медленно расслабьте мышцы. Просто немного погри- 
масничайте перед зеркалом. 

2. Сядьте на стул, спину держите прямо. Откиньте голову назад и верните 
ви. п.Выполните упражнение 5-7 раз. После этого столько же раз наклоните 
голову сначала клевому плечу, а потом к правому. Наклоните голову вперед, 
вытяните шею, стараясь достать подбородком до груди. Повторите упраж- 
‚нение 5-6 раз. 

^ 3.Поднимите кисти рук кголове. Большие пальцы каждой руки прижмите 
к скулам, остальными пальцами обхватите затылок. На вдохе в течение 10 се- 
кунд медленно пытайтесь откинуть голову назад, одновременно удерживая 
ее руками. На выдохе в течение 6-8 секунд смотрите вниз, максимально на- 
клоните голову к груди, растягивая, но не напрягая мышцы шеи. Повторите 
5-6 раз. 

4. Одной рукой обхватите голову сверху со стороны, в которой боль 
ощущается сильнее. Небольшим усилием руки разверните голову в другую 
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сторону. Свободную ладонь прижмите снизу к подбородку и щеке. На вдо- 
хе в течение 10 секунд, глядя вниз, прижмите подбородок к нижней ладо- 
ни против ее сопротивления. На выдохе в течение 6-8 секунд расслабьтесь 
и смотрите вверх. Повторите упражнение еще 5-6 раз, чуть изменяя поворот 
головы. 


Простой массаж для шеи 


Голова у меня обычно болит вместе с шеей, видно из-за 
напряженных мышц. Немного помогает даже простое 
растирание затылка, но хотелось бы научиться делать 
массаж. Как это сделать? 

Я.М. Сташевская, г. Минск 


ны зона - нижняя часть шее, плечи и верх спины - находятся 
в постоянном напряжении, особенно при сидячей работе и у тех, кто про- 
водит много времени на грядках или поднимает тяжести. 

Из-за напряжения этой области часто возникают и головные боли. Для их 
профилактики регулярно выполняйте простой массаж, который можно де- 
лать самостоятельно. Он выполняется одной рукой —левой стороны правой 
рукой и наоборот. При этом вторая рука поддерживает массирующую за ло- 
коть. 

1. Начинается массаж с поглаживания в направлении от границы роста 
волос на затылке вниз и вбок до плечевого сустава. Затем бугром большого 
пальца или основанием ладони плавно двигайте рукой в том же направле- 
нии слегким нажатием. Повторите каждый прием 3-4 раза. 

2. Дальше ладонью или рукой, сомкнутой в кулак, интенсивно разотрите 
кожу на всей поверхности спины, насколько можете дотянуться. 

3З. Разомните подушечками пальцев или кулаком с надавливанием мыш- 
цы на поверхности спины от затылка до плеча. 

4. Подушечками пальцев с легким надавливанием пройдитесь вдоль по- 
звоночника от основания черепа вниз настолько, насколько сможете. Завер- 
шите массаж поглаживаниями. Повторите всю процедуру на другой стороне 
спины. 

5. Для самостоятельного массажа лопаток используйте растирание мас- 
сажной щеткой. Чтобы лучше проработать мышцы, удерживающие лопатку, 
заведите руку со стороны массируемой лопатки за спину ~ за счет этого ло- 
патка немного отодвинется от позвоночника. После чего щеткой интенсив- 
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но разотрите кожу вдоль края лопатки, на самой ее поверхности и вдоль 
позвоночника. 

Еще один вариант размять самостоятельно мышцы верхней части спи- 
ны – воспользоваться массажером из подручных средств. Например, та- 
ким: разложить на полу несколько небольших грецких орехов или пласти- 
ковых шариков. Лечь на них так, чтобы шарики располагались по обеим 
сторонам позвоночника. Полежать немного - сначала будет легкое бо- 
лезненное ощущение. После чего слегка поерзать спиной, чтобы размять 
мышцы. 


Улучшаем 
кровоснабжение мозга 


В последнее время из-за сидячей работы часто болит голова. 
Порекомендуйте какую-нибудь гимнастику, которую можно 
легко выполнять в перерывах между делами. 

Екатерина Ухтина, г. Сыктывкар 


П ричина ваших головных болей, скорее всего, — недостаточное поступле- 
ние к головному мозгу кислорода и питательных веществ. Капилляры, 
которые снабжают кровью клетки мозга, «засыпают», и нам необходимо сно- 
ва привести их в тонус. В этом вам могут помочь следующие упражнения, 
которые несложно выполнять практически на рабочем месте. 

® Встаньте прямо, руки опустите вдоль туловища. Затем поднимите их 
к плечам, сжав кисти в кулаки. Голову слегка наклоните вперед. Поднимите 
локти вверх, а голову выпрямите. Вернитесь в и. п. Выполняйте упражнение 
в среднем темпе, не делая резких движений. 

® Встаньте прямо, руки разведите в стороны. Затем согните их в локтях 
‚и делайте рывки: правая рука - вперед, левая - назад, за спину. Вернитесь 
в" и. п. Поменяйте направление движения рук. Выполняйте упражнение 
энергично, но не резко. 

® Встаньте прямо, руки вдоль туловища, держите голову вертикально. 
Наклоните ее к правому плечу, вернитесь в и. п., затем к левому плечу и об- 
ратно в исходную позицию. Удерживая голову вертикально, не наклоняя 
шею, смотря прямо перед собой, поверните ее вправо, вернитесь в и. п.; за- 
тем в том же темпе поворот влево. Выполняйте упражнение медленно, рез- 
кие движения могут привести к смещению шейных позвонков. 
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Обезболивающий массаж 


Я освоила самомассаж, который помогает мнеунять боли 
в коленях-у меня артрит. Хотелось бы научиться каким- 
то приемам и для лечения головной боли. Что вы можете 
порекомендовать? 
Г.Л. Бражник, Нижегородская обл. 


ля начала попробуйте воздействовать на биологически активные точки. 
Массируйте их подушечками указательных пальцев. Точки симметричные, 
расположены с обоих сторон тела, их массаж нужно выполнять одновременно. 

ө Точка 1 расположена сбоку головы под волосами на два пальца выше 
мочки уха. 

® Точка 2 находится на виске. Помните, что массаж в этой области нужно 
делать очень осторожно - давление должно быть минимальным! 

® Точка 3 - в центре затылочной впадины с каждой стороны от средней 
линии головы. 

® Точка 4 - на выпуклости между большим и указательным пальцами, 
в верхней части мышцы, которая выступает при соединении большого 
и указательного пальцев. 

® Точка 5 – свнешней стороны стопы, сбоку от выступающей кости. 

® Точка 6 – на средней линии передней поверхности ноги, на З пальца 
ниже колена. 

® Точка 7 – на тыльной стороне запястья. 

® Точка 8 – свнутренней стороны стопы, ниже выступающей косточки. 

Определить, что точка найдена правильно, можно по приятному теплу, 
которое в ней образуется при воздействии подушечкой пальца, и, конечно 
же, по смягчению головной боли. 

В дополнение кточечному массажу можно порекомендовать и такой при- 
ятный массаж, который не только избавит от головной боли, но и успокоит, 
снимет нервное напряжение. . 

1. Подушечками пальцев рук круговыми движениями по часовой стрелке, 
а затем против нее, 2-3 минуты разминайте кожу головы от темени к вискам. 

2. Разделите волосы на несколько проборов. Подушечками пальцев сделай- 
те 3-4 легких поглаживания ото лба к затылку как можно ближе к корням волос, 
а после этого — столько же круговых движений по часовой стрелке, не только 
надавливая на кожу, но смещая и растягивая ее. Промассируйте каждый пробор. 

3З. Захватите небольшую прядь волос у основания, потяните за нее, пока 
не почувствуете легкую боль. Пройдитесь по всем волосам. 
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4. Подушечками пальцев около минуты постучите по волосистой части 
головы, спускаясь от макушки к вискам и затылку (прием пунктирования). 

5. Круговыми движениями пальцев правой руки несколько минут масси- 
руйте по часовой стрелке кожу затылка на границе роста волос, затем столь- 
ко же времени растирайте затылок движениями вверх - вниз. 

6. Откиньте голову назад, опустите плечи и подушечками сомкнутых 
пальцев мягко, без нажима в течение минуты поглаживайте боковые по- 
верхности шеи от нижней челюсти к ключицам. 

7. Подушечками сомкнутых пальцев 3-4 раза мягко погладьте мышцы по 
обеим сторонам шеи вдоль позвонков от затылка к плечам. Затем в течение 
минуты интенсивно разминайте и энергично поглаживайте эту зону. 


Антистрессовая йога 


В последнее время и по работе, и в личной жизни часто 

случаются стрессы. С удовольствием освоила бы какие-нибудь 

антистрессовые упражнения. Что вы можете посоветовать? 
Ирина Семенович, г. Смоленск 


И рина, одной из лучших антистрессовых методик является йога. При ре- 
гулярном выполнении асан (статичных положений тела) у вас улучшатся 
кровоток и состояние позвоночника, мышцы станут эластичными и гибкими. 
Все это благотворно скажется и на работе нервной системы. К тому же йога 
улучшает настроение и делает вас спокойнее. Следующие асаны доступны 
большинству людей в любом возрасте. 

Поза Верблюда. Сядьте на пятки. Вставая на колени, возьмитесь руками 
за пятки и поднимите таз вверх и вперед. Запрокиньте голову, продолжая 
выводить таз вперед. Оставайтесь в этом положении от нескольких секунд 
до 3 минут, следите, чтобы дыхание при этом было глубоким и медленным. 
Затем аккуратно опустите таз обратно на пятки. 

* Поза Лука. Лежа на животе, возьмитесь руками за лодыжки и прогнитесь. 
Ваш позвоночник должен быть выгнут подобно луку. Бедра и голову подни- 
майте как можно выше, изгиб позвоночника при этом увеличится. Сохраняй- 
те данную позу с глубоким медленным дыханием от 10 секунд до 2 минут. 
Можете покачаться вперед-назад, это усилит массаж живота. 

Поза Плуга. Лежа на спине, поднимите ноги вверх и закиньте их за голо- 
ву. Кончиками пальцев ног обопритесь о пол. Спина от лопаток до копчика 
должна быть прямой, ноги также должны быть выпрямлены. Оставайтесь 


ЛЕЧЕБНЫЕ ВЕСТИ 53 


— ЕСЛИ БОЛИТ ГОЛОВА 


в позе Плуга от 5 секунд до 5 минут, затем медленно лягте спиной обратно на 
пол, плавно опуская ее позвонок за позвонком. 

Поза Собаки головой вниз. При выполнении этой асаны ваше тело об- 
разует треугольник. Стоя на прямых ногах и наклонившись вперед, упритесь 
вытянутыми руками в пол на расстоянии около метра перед ногами. Втяги- 
вайте колени и прогибайте спину, стараясь достать грудной клеткой до пола. 
Через 15 секунд - 2 минуты выйдите из этой позы и расслабьте спину. 


На помощь придет цигун 


Много слышала о китайской гимнастике цигун и ее пользе для 
здоровья. Но кажется, что она очень сложная. Может быть, 
есть какие-то простые упражнения, которые помогут при 
болях вголове? 

Вера Николаевна Протасенкова, г. Нижний Тагил 


ера Николаевна, цигун, на самом деле, не такая сложная система. Наверня- 

ка в вашем городе есть секции, где можно освоить азы этой древней оздо- 
ровительной системы. Она рассчитана на восстановление нормального тока 
жизненной энергии по телу и обладает потрясающим целительным эффектом. 
Конечно же, есть в ней и упражнения, рассчитанные на избавление от голов- 
ной боли различного происхождения. Попробуйте выполнить следующие. 

® Большим и указательным пальцами обеих рук массируйте ушные ра- 
ковины - сначала вверх, затем вниз. Повторите 18 раз. Следите, чтобы ды- 
хание было ровным. После этого закройте уши ладонями, а пальцы сцепите 
на затылке. Затем указательными пальцами обеих рук три раза ударьте по 
затылку. 

® Основанием большого пальца растирайте нос от ноздрей до конца 
переносицы до тех пор, пока не почувствуете отчетливое тепло. Затем ука- 
зательными пальцами обеих рук 18 раз помассируйте боковые поверхности 
носа до внутренних уголков глаз. При этом нужно следить, чтобы пальцы не 
отрывались от поверхности кожи. 

® Закройте глаза и полностью расслабьтесь. Затем подушечками пальцев 
18 раз нежно проведите по векам от наружных уголков глаз к внутренним 
и обратно. После этого, не открывая глаз, по 18 раз переместите глазные 
яблоки справа налево и вверх-вниз. 

® Кончиками четырех пальцев 18 раз проведите по лицу сверху вниз, 
слегка нажимая на кожу, как при умывании. 
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Исцеляющая 
энергия 


Расслабляющая 
медитация 


Слышала о том, что медитация помогает справиться 
с головными болями. Но кажется, что это очень сложно. 
Может, есть какая-нибудь простая методика? 

Нина Игоревна Егорова, г. Витебск 


М едитация, на самом деле, не представляет никакой сложности. А резуль- 
тат приносит очень хороший. Особенно в тех случаях, когда вы сильно 
нервничаете, вас мучает бессонница, скачки давления, головные боли. По- 
пробуйте самый простой способ медитации. 

® Перед сном лягте в постель на спину, укройтесь одеялом, голову по- 
ложите на подушку. Вам должно быть удобно. г 

ө Отпустите все посторонние мысли и сосредоточьте свое внимание на 
левой ступне: ощутите пятку, носок, подошву и верхнюю часть стопы. Мыс- 
ленно произнесите несколько раз: «Моя левая ступня отдыхает. Моя левая 
ступня расслаблена». 

® Переключите внимание на всю левую ногу целиком. Расслабьте мыш- 
цы, сгибающие колено и тазобедренный сустав. Почувствуйте поток тепла, 
идущий по ноге. Мысленно повторяйте: «Моя левая нога отдыхает. Моя ле- 
вая нога расслаблена». 
. ® Проделайте то же самое с правой ногой. 

= ® Ощутите свой живот, мысленно произнося несколько раз: «Мой живот 

отдыхает. Чувствую тепло и расслабление». 

® Почувствуйте свою спину, то, какая она мягкая, теплая и расслаблен- 
ная. Мысленно произнесите несколько раз: «Моя спина отдыхает. Вся моя 
спина расслаблена». 

® Переключить внимание на грудную клетку и плечи. Почувствуйте их 
спокойное размеренное колебание при дыхании. Мысленно произнесите не- 
сколько раз: «Я отдыхаю. Мое дыхание спокойное, мои мышцы расслаблены». 
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® Переключите внимание на кисть левой руки, ощутите пальцы, лицевую 
и тыльную стороны ладони. Мысленно произнесите несколько раз: «Кисть 
моей левой руки отдыхает. Кисть моей левой руки расслаблена». 

® Почувствуйте всю руку целиком: запястье, предплечье, локоть, плечо 
и плечевой сустав. Повторяйте: «Моя левая рука отдыхает. Моя левая рука 
расслаблена». 

® Повторите то же самое с правой рукой. 

Продолжайте последовательно фиксировать внимание на разных частях 
тела: почувствуйте шею, горло, лицо (челюсти, подбородок, щеки, нос, губы, 
глаза, брови, лоб), уши и, наконец, всю голову целиком. Сосредотачиваясь на 
каждой части тела, повторяйте соответствующие утверждения. 

При выполнении ваше тело должно быть свободным, не напряженным, 
а разум – осознающим все происходящее, но расслабленным. 


Целебные звуки природы 


Заметила, что, когда слушаю пение птиц под окном или 
просто шум дождя, отступают головные боли. Это мои 
субъективные ощущения, или такое действие звуков 
подтверждено медициной? 

Мария Николаевна Тяпкова, г. Саратов 


медицине есть целое направление - звукотерапия. Каждый звук - это 

вибрация волн определенной длины. Они влияют на жидкостные среды 
нашего организма, прежде всего кровь, а также на внутренние органы и го- 
ловной мозг. 

Благодаря этому нормализуется артериальное давление, успокаиваются 
нервы, проходит напряжение и, соответственно, головные боли. 

Шум ветра, шелест листвы, рокоток лесного ручья, удары капель дождя – 
все эти природные звуки обладают целительным действием. И, конечно же, 
нельзя забывать о пении птиц. Оно действует на кору головного мозга, ока- 
зывая разные эффекты. Одни трели бодрят и заряжают энергией, другие – 
успокаивают и расслабляют. 

В орнитотерапии (лечении пением птиц) были даже проведены исследо- 
вания и выяснено, пение каких птиц особенно благотворно влияет при раз- 
личных заболеваниях. 

~ Певчий дрозд, овсянка и канарейка своим пением лечат аритмию и та- 
хикардию. 
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® При бессоннице и болях в животе слушайте трели зарянки. 

® Если у вас подскочило давление, болит голова, обратите внимание на 
звуки, издаваемые черными дроздами, соловьями, зарянками, славками. 

Ф Хорошее лекарство от депрессии ~ это пение соловья. А при чрезмер- 
ном нервном напряжении прислушайтесь к песням жаворонка. 

®_ Сильную усталость поможет снять соловьиное пение, а также звуки, из- 
даваемые жаворонком и славками. 

® Щеглы и чижи помогут справиться с общей слабостью и рассеянно- 
стью. 

® Не хуже спазмолитиков работает пение зарянки. 

Если у вас нет возможности побывать на природе и послушать пение птиц 
вживую, купите диск с его записями - сейчас их найти несложно. 


Хромотерапия — 
лечение цветом 


Что такое хромотерапия? Можно ли ее как-то использовать 
в домашних условиях? 
В.Б. Рахманова, г. Нальчик 


ромотерапия - это метод лечения цветом. Способ этот не новый, еще 

в древности считалось, что воздействие цветом не только способно вос- 
становить душевное равновесие, но и помогает справиться с многочислен- 
ными физическими недугами. 

Наш мозг воспринимает цвет точно так же, как желудок еду. И так же, как 
нам иногда хочется какой-нибудь конкретной пищи, так и наше тело вре- 
менами нуждается в конкретном цвете. Сейчас уже выяснено достаточно 
много о том, как различные цвета действуют на разные функции организма. 

В В зависимости от этого, используя лампы разного цвета (ведь цвет стени ме- 
бели не будешь менять каждый день), можно добиться оздоравливающего 
эффекта. 

® Белый цвет укрепляет и очищает весь организм. Считается также, что 
он увеличивает целительную силу любого другого цвета, вместе с которым 
он используется. 

® Красный цвет повышает внутреннюю энергию, либидо (половое вле- 
чение) и сексуальность, способствует активизации кроветворения, норма- 
лизации кровообращения и обмена веществ. 
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® Оранжевый помогает победить усталость, справиться с депрессией, 
неуверенностью, тревогой и страхом. 

ө Желтый повышает концентрацию внимания, улучшает настроение 
и память. Его влияние очень благотворно при нарушениях работы печени. 

® Зеленый - способствует ритмичной работе сердца, отдыху глаз, оказы- 
вает умеренное противовоспалительное и противоаллергическое действие, 
полезен при сниженной функции почек, головокружении, нервозности. 

® Голубой успокаивает, повышает иммунитет, снимает воспаление, бла- 
гоприятно влияет на работу щитовидной железы. 

® Синий помогает при бессоннице, вызывает ощущение комфорта и по- 
коя, снимает напряжение, снижает артериальное давление, успокаивает ды- 
хание, 

® Фиолетовый - усиливает интуицию, нормализует состояние лимфати- 
ческой системы, помогает при мигренях. 

Для того чтобы провести сеанс домашнего цветолечения, вам понадобит- 
ся совсем немного. Достаточно иметь одну белую лампу и набор прозрач- 
ных пленок разных оттенков. Ставя эти пленки, как экраны, перед лампой, 
вы всегда можете выбрать нужный цвет в зависимости от вашего состояния. 

На ночь, для того, чтобы сон был лучше, хорошо посидеть в свете зеленой 
лампы, а утром можно хорошо взбодриться с помощью красного или жел- 
того света. 


Энергия деревьев 


Гуляя впарке, познакомилась с женщиной, которая обнимала 
березку. Сказала, что так она избавляется от головной боли. 
Почему помогает такое лечение? 

Г.С. Бринько, г. Липецк 


еревья – настоящие лекари. Причем речь идет не только об использова- 

нии листьев, коры, цветов, почек – этим занимается фитотерапия. Суще- 
ствует целое направление - дендротерапия, которая основана на лечении 
энергией деревьев. 

Специалисты по-разному объясняют причину воздействия деревьев на 
здоровье. Одни считают, что деревья способны выкачивать или отдавать не- 
кую энергию, которую называют живой. Другие объясняют это явление тем, 
что живое дерево создает вокруг себя слабое электромагнитное излучение. 
Когда его импульсы совпадают с частотами человека, возникает резонанс, 
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и энергетическая активность человеческого тела увеличивается. Когда же 
частотный спектр дерева находится в противоречии со спектром человека, 
энергетическая активность последнего уменьшается. 

У каждого дерева есть свои особые целебные свойства. 

Дуб хорошо снимает стресс. «Общение» с ним активизирует кровообра- 
щение, сокращает период выздоровления. Считается, что это лучший гене- 
ратор положительной энергии. 

Береза помогает концентрировать силы и внимание, увеличивает энер- 
гию в организме. Поэтому помогает при головных болях, связанных с уста- 
лостью или гипотонией. 

Сосна успокаивает, снимает психическое напряжение. Это дерево заря- 
жает энергией. 

Лиственница помогает справиться с воспалениями, а если обнять ствол 
этого дерева, оно наполнит вас оптимизмом. 

Бук повышает устойчивость к стрессам и способность к концентрации 
внимания, улучшает кровообращение. 

Каштан лечит ревматические заболевания и бессонницу, снимает нерв- 
ное напряжение и даже прогоняет страхи. 

Тополь высасывает отрицательную энергию из человека. Прислоняться 
к тополю советуют тем, у кого переизбыток энергии, но такой сеанс не дол- 
жен быть продолжительным. 

Осина снимает головную боль и лечит самые различные опухоли. В то же 
время она – мощнейшее дерево-вампир, и если находиться близко от нее 
продолжительное время, то она выкачает из вас всю энергию. 

Конечно, лучший способ воспользоваться целительной силой деревьев ~ 
отправиться в парк или лес, подойти к нужному дереву и обнять его. Неко- 
торые целители советуют проводить лечение так: встаньте на расстоянии 
полуметра от дерева, расслабьтесь. При этом ритмично дышите по схеме: 
вдох (4-8 секунд) – задержка дыхания (4 секунды) – выдох (4-8 секунд). Под- 
питка от дерева должна занимать не более 2-3 минут, а проводить ее следует 
за 2-3 часа до сна. 

Для домашнего применения можно использовать спилы дерева - плаш- 
ки. В лечебных целях их надо прикладывать к больным местам. 


ЭТО ОЧЕНЬ ВАЖНО! 
Интересный факт: владельцы котов и кошек бы- 


стро избавляются от головной боли, стоит им по- 
гладить любимого питомца. Медики подтверж- 


дают лечебный эффект домашних животных: 
общение сними нормализует давление, снимает 
стресс, усталость и головную боль. 
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Музыкотерапия 


Какие музыкальные произведения врачи рекомендуют для 
избавления от головных болей? Слышала, что проводились 
специальные исследования на эту тему. 

К.В. Жихарева, г. Санкт-Петербург 


ействительно, ученые и врачи не раз исследовали влияние разных видов 
музыки на нервную систему и состояние сердца и сосудов. Однозначный 
вывод был сделан такой: целебное воздействие на психическое состояние 
ина общее здоровье больше всего оказывают произведения классиков. Они 
построены на принципах гармонии, поэтому настраивают нас на умиротво- 
ренность, избавляют от нервозности итревоги, улучшают трудоспособность 
и общее состояние. А их ритм именно таков, какой нужен для здоровья орга- 
низма, все системы которого работают с определенной частотой колебаний. 
® Уменьшить чувство тревоги и неуверенности вам помогут мазурки 

и прелюдии Шопена, мелодичные вальсы Штрауса и Рубинштейна. 

® Уменьшат раздражительность и избавят от бессонницы произведения 
Бетховена («Лунная соната», Симфония ля минор), произведения Баха, осо- 
бенно Кантата №2, и «Баркарола» Чайковского. 

ө Для общего успокоения вам будет полезно слушать Симфонию №6 Бет- 
ховена, «Колыбельную» Брамса, Ноктюрн соль минор Шопена и «Лунный 
свет» Дебюсси. 

®_ При гипертонии и напряженности в отношениях с другими людьми по- 
могают Концерт ре минор для скрипки и Кантата №21 Баха, Соната для фор- 
тепиано и Квартет №5 Бартока, Месса ля минор Брукнера. 

® Быстро избавиться от головной боли можно, послушав оперу Моцарта 
«Дон Жуан», Венгерскую рапсодию №1 Листа, сюиту к драме «Маскарад» Ха- 
чатуряна и «Американца в Париже» Гершвина. 

® Поднятию общего жизненного тонуса, улучшению самочувствия, ак- 
тивности и настроения очень способствуют Шестая симфония Чайковского, 
увертюра Бетховена к драме «Эгмонт», Прелюдия №1, опус 28, Шопена иВен- 
герская рапсодия №2 Листа. 

® Для уменьшения чувства обиды и озлобленности, а также зависти 
к успехам других людей слушайте «Итальянский-концерт» Баха и «Симфо- 
нию» Гайдна. 

Вам понравятся и записи звуков природы, индийские мантры, колыбель- 
ные, детские, народные песни, которые формируют ощущение защищенно- 
сти и полного спокойствия. Они благотворно действуют не только на нерв- 
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ную систему, но и на систему кровообращения, работу органов дыхания 
и даже пищеварения. Но кроме рекомендуемой музыки обязательно слу- 
шайте и свои любимые музыкальные произведения. Если вам не нравятся 
классические произведения, которые признаны полезными, ничего страш- 
ного. Послушайте вместо классики современную песню, которую вы любите. 


Почему помогает 
КОЛОКОЛЬНЫЙ ЗВОН? 


Как-то отправилась на прогулку, сильно болела голова. Проходила 
мимо церкви, а там как раз малиновым звоном переливались 
колокола. Через какое-то время заметила, что моя боль прошла. 
Обладает ли колокольный звон каким-то целебным действием? 
Ульяна Русакова, г. Кострома 


тонке хотя такого термина и не существует, обладает магическим 
ействием, не только пробуждая душу и возвышая ее, но и воздействуя на 
человека на физическом уровне. Звук колокола успокаивает, умиротворяет. Со- 
временными учеными проведен ряд серьезных исследований о благотворном 
воздействии колокольного звона. Группа исследователей под руководством 
Ф.Я. Шипунова выдвинула гипотезу, что колокола — это генераторы энергии 
в ультразвуковом диапазоне, которые разрушают болезнетворную среду. А из- 
даваемые ими вибрации оказывают положительное действие на тонус сосудов 
и нервную систему. Размеренный, стройный звон, оказывая необычайно силь- 
ное воздействие на эмоции, помогает избавиться от стрессового состояния, 
быстрее вернуться к нормальной жизни после сильных нервных потрясений. 
Врачи применяют колокольный звон в лечении психосоматических заболева- 
ний, таких как гипертоническая, язвенная болезни, бронхиальная астма и дру- 
М гих. Звучание колоколов использовалось также при невротических реакциях, 
но самым впечатляющим для медиков явилось облегчение болевого синдрома 
у онкологических больных. Дома можно использовать «эоловы арфы» - метал- 
лические трубочки, подвешенные к потолку или косяку двери. Звук, конечно, 
отличается от традиционного колокольного звона, но целебный эффект все 
равно присутствует. Можно также купить записи колокольных звонов. Но луч- 
ше ходить слушать звон церковных колоколов вживую. Для этого не обязатель- 
но посещать церковь или быть религиозным человеком. Просто встаньте непо- 
далеку от колокольни и наслаждайтесь малиновым звонов колоколов. 
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Ароматное лечение 


Какие ароматные масла можно использовать для снижения 
артериального давления? 
Ю. Цапкина, г. Екатеринбург 


фирные масла обладают способностью регулировать сердечный ритм, 

снижать артериальное давление, успокаивать нервы, улучшать обмен 
веществ. Масла подбираются в зависимости от того действия, которое нуж- 
но оказать. Например, тонизирующим свойством обладают борнеол, чес- 
нок, лаванда, майоран, мята, роза и розмарин. Их можно применять при ги- 
потонии. При гипертонии рекомендуются масла лаванды, мелиссы, нероли 
и иланг-иланга. 

Вам может показаться странным, что и в первом, и во втором списке при- 
сутствует лаванда. Дело в том, что это уникальное растение обладает осо- 
бым действием - оно гармонизирует организм. Когда нужно, бодрит, а когда 
необходимо, наоборот, успокаивает. 

Лучше использовать комбинации различных эфирных масел, которые 
будут обладать комплексным воздействием. Здесь приведены количества 
масел для аромалампы. 

При атеросклерозе: 

® по 1 капле масел шалфея, лимона и лаванды. 

® 2 капли масла лаванды и 1 капля апельсина. 

~ по 1 капле масел пачули, корицы, иланг-иланга. 

® по 2 капли масел ромашки и шалфея. 

При гипертонии: 

® 3 капли масла мандарина, 2 капли лимона или лайма, 1 капля пихты. 

® 2 капли масла герани, по 1 капле масел лаванды, кипариса и лайма. 

®_ 3 капли масла мандарина, 1 капля иланг-иланга, 2 капли майорана. 

Масла лучше всего наносить на кусочки ткани или использовать специ- 
альные аромалампы, в которых масло смешивается с водой. Есть также 
ультразвуковые распылители ароматных масел. Учтите, что свечки и аро- 
матные палочки при горении выделяют в воздух много вредных продуктов, 
которые, наоборот, могут усилить вашу головную боль и плохо действуют на 
дыхательную систему. После их использования помещение нужно хорошо 
проветрить. 
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